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योग का द्वितीय अध्याय 


श्री स्वामी सत्यानन्द सरस्वती ने सन्‌ 1963 में अपने गुरु स्वामी शिवानन्द 
सरस्वती के आदेश को पूरा करने के लिए बिहार योग विद्यालय की स्थापना 
की थी। स्वामी सत्यानन्द जी को योग विद्या का प्रचार करने और योग को 
विश्व के कोने-कोने तक पहुंचाने का आदेश दिया गया था। योग को आज 
जिस प्रकार सर्वत्र स्वीकार किया और अपनाया जा रहा है, वैसा स्वामी 
शिवानन्द जी के समय में नहीं था, उस समय सारा विश्व योग से अछूता था, 
और योग को आत्म-साक्षात्कार या ईश्वर प्राप्ति के लिए समाज का त्याग 
करने वाले संन्यासियो की आध्यात्मिक साधना के रूप में ही देखा जाता 
था। इसे समाज द्वारा अपनाये जाने और सामान्य लोगों द्वारा अभ्यास करने 
योग्य नहीं माना जाता था। 

जब बिहार योग विद्यालय की स्थापना हुई उस समय जनसाधारण योग 
के दर्शन, विधियों, प्रयोगों तथा जीवनशैली पक्ष से अनभिज्ञ था। यहाँ तक 
कि भारतीय समाज भी योग को एक व्यावहारिक एवं वैज्ञानिक पद्धति के रूप 
में नहीं जानता था। प्रारम्भ से ही बिहार योग विद्यालय ने योग प्रशिक्षण और 
प्रचार का कार्य ऐसे आवासीय सत्रों के माध्यम से किया जिनमें शारीरिक 
स्वास्थ्य, मानसिक शान्ति और भावनात्मक सामंजस्य में गुणात्मक सुधार 
लाने के लिए योग की गहन शिक्षा दी जाती थी। स्वामी सत्यानन्द जी ने 
पचास वर्ष पूर्व योग में विकास का एक क्रम निर्धारित किया था जिसमें सबसे 
पहले बहिरंग योग के रूप में हठयोग, राजयोग और क्रियायोग का प्रशिक्षण 
दिया गया। इसके साथ-साथ अंतरंग पक्ष के अन्तर्गत आश्रम वातावरण 
की जीवनशैली और प्रेरणा के माध्यम से कर्मयोग, भक्तियोग तथा ज्ञानयोग 
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का प्रशिक्षण प्रदान किया गया। इसके परिणामस्वरूप एक ऐसी समग्र योग 
पद्धति का विकास हुआ जिसके द्वारा योग साधक अपने मस्तिष्क, हृदय और 
हाथों की क्षमताओं को जाग्रत एवं समन्वित कर सकता है। इस तरह योग 
के विभिन्न अंग व्यक्तिगत स्तर पर सामंजस्य लाने तथा जीवन में समन्वित 
अभिव्यक्ति के साधन बन गये। 

उन्नीस सौ चालीस के दशक के प्रारम्भिक वर्षों में विभिन्न परम्पराओं 
के आचार्यो एवं गुरुओ द्वारा पूरे विश्व में योग का प्रचार किया गया, जिसमें 
यह विचार प्रस्तुत किया गया कि योगाभ्यास द्वारा व्यक्ति अपने शरीर, मन 
एवं भावनाओं का अन्वेषण कर सकता है और अपनी आध्यात्मिक प्रकृति 
की झलक पा सकता है। पहली पीढ़ी के योग शिक्षकों ने तत्कालीन समाज 
की आवश्यकता के अनुरूप योग के ज्ञान को मानव समाज तक पहुँचाने पर 
ध्यान दिया। उन्नीस सौ साठ के दशक में योग को शारीरिक व्यायाम के रूप 
में देखा जाने लगा। उन्नीस सौ सत्तर के दशक में इसे तनाव एवं चिंता से मुक्ति 
का और शारीरिक तथा मानसिक क्रियाओं में सुधार लाने का साधन माना 
जाने लगा। उन्नीस सौ अस्सी के दशक में शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य 
में सुधार लाने के लिए योग में निहित विभिन्न सम्भावनाओं और क्षमताओं 
पर व्यापक स्तर पर शोध किये जाने लगे। उन्नीस सौ नब्बे के दशक तक 
पूरे विश्व में आसनों के अभ्यास तेजी से लोकप्रिय होते गये। योग के केवल 
एक अंग, आसन को पूरे विश्व में स्वीकार कर लिया गया और इसके अन्य 
अंग पृष्ठभूमि में चले गए। अधिकतर योग शिक्षकों एवं योगाभ्यासियो ने इन 
अंगों की उपेक्षा कर दी। आँकड़ों के अनुसार आज संयुक्त राज्य अमेरिका 
में ही लगभग तीन करोड़ और पूरे विश्व में लगभग तीस करोड़ लोग योग का 
अभ्यास कर रहे हैं। 

बिहार योग विद्यालय की स्वर्ण जयन्ती मनाने के लिए मुंगेर में सन्‌ 2013 
में विश्व योग सम्मेलन का आयोजन किया गया था। पचास हजार से अधिक 
योग के अभ्यासियों, शिक्षकों, विद्यार्थियों और साधकों ने स्वयं उपस्थित 
होकर या इंटरनेट के माध्यम से इस ऐतिहासिक समारोह में भाग लिया। योग 
प्रचार के पचास वर्ष पूरे होने के उपलक्ष्य में आयोजित यह सम्मेलन मील 
के पत्थर के समान था। योग को विश्व के कोने-कोने तक पहुँचाने का आदेश 
पूर्ण हो चुका था। सम्पूर्ण विश्व के योग साधकों एवं शुभचिंतकों की सहायता 
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से पचास वर्षौ की अवधि में योग का पुनर्जागरण हो चुका था। योग प्रचार 
का अध्याय पूरा हुआ, और योग के अगले अध्याय का समय आ गया। 

विश्व योग सम्मेलन ने बिहार योग विद्यालय की स्वर्ण जयन्ती के साथ 
इसके द्वितीय अध्याय का शंखनाद भी किया | इस दसरे अध्याय की विशेषता 
योग के प्रति एक नया दृष्टिकोण है, जिसमें योग को मात्र एक अभ्यास के 
रूप में नहीं, बल्कि एक विद्या के रूप में देखा गया है, जिसे गहराई से 
समझकर जीवन में आत्मसात्‌ और अभिव्यक्त करना है। स्वामी सत्यानन्द 
जी ने सर्वागीण विकास की आवश्यकता को समझा और उसे योग चक्र के 
सिद्धान्त के माध्यम से सिखलाया। 

बिहार योग विद्यालय के दूसरे अध्याय और इसके अन्तर्गत प्रदान की 
जाने वाली शिक्षा का सम्बन्ध योग के अभ्यासों के प्रचार-प्रसार से नहीं 
है। योग के चंद अभ्यास वह गुणात्मक परिवर्तन और वैसा आध्यात्मिक 
विकास नहीं ला सकते जिसकी परिकल्पना हमारे ऋषि-मुनियों ने की थी। 
नकारात्मक और अवरोधक परिस्थितियों का अतिक्रमण तथा व्यक्तित्व का 
वास्तविक विकास तभी सम्भव है जब योग विद्या को समझा जाये, उसे 
आत्मसात्‌ कर उसका अनुभव किया जाये। 

योग विद्या को आत्मसात्‌ करने और उसे भावी पीढ़ियों के लिए सुरक्षित 
रखने के लिए यौगिक ज्ञान की गहराई में उतरना होगा। सिद्ध योगियों तथा 
ऋषि-मुनियों का अनुभव एवं ज्ञान योग के शास्त्रो में अभिलिखित है जिनमें 
योग के प्रत्येक अंग का विस्तृत वर्णन है। द्वितीय अध्याय की शिक्षा ऋषि- 
मुनियों के अनुभवों एवं उपलब्धियों को योग चक्र की रूपरेखा के आधार 
पर जानने-समझने का और उन्हें स्पष्ट करते हुए आगे बढ़ने का एक गम्भीर 
प्रयास है। 

दूसरे अध्याय में साधकों के सामने यह चुनौती है कि वे योग की समझ 
और अनुभव को गहन बनाएँ। अभ्यास तो योग का एक परिचय मात्र होता 
है, जो व्यक्तिगत प्रेरणा और सीमाओं के दायरे में रहता है। साधक योग विद्या 
के आयाम तक तभी पहुँच पाता है जब वह अभ्यास से साधना के स्तर की 
ओर बढ़ता है और योग के विभिन्‍न अंगों द्वारा निर्देशित लक्ष्यों को अनुभव 
करने का सच्चा प्रयास करता है। जब तक वह निष्ठा उत्पन्न नहीं होगी तब 
तक योग की विद्या से जुड़ने की प्रतिबद्धता का अभाव रहेगा। प्रत्येक साधक 
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को निष्ठा, गम्भीरता और प्रतिबद्धता के साथ अपने जीवन में सुधार और 
विकास के उत्तरदायित्व को स्वीकार करना होगा । 

अन्तत: यही कहा जा सकता है कि योग मात्र अभ्यास नहीं, बल्कि एक 
जीवनशैली है। जब योग के सिद्धान्तो को आत्मसात्‌ कर जीवन का अंग 
बना लिया जाता है तब व्यक्ति के विचार, व्यवहार, दृष्टिकोण, मन, कर्म और 
वाणी में अपने आप सुधार होता है। द्वितीय अध्याय की चुनौती का सामना 
करने के लिए योग के अन्तरंग एवं बहिरंग आयामों को साथ आकर मिलना 
होगा। जब मनुष्य की बुद्धि, भावना और कर्म मिलकर एक हो जाते हैं तब 
एक सामान्य-से पल में भी दिव्यता आ सकती है, एक सामान्य जीवन दिव्य- 
जीवन बन सकता है। 
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अध्यात्म संस्कार साधना सत्र 


17 जुलाई 2075 


अध्यात्म संस्कार साधना सत्र एक लम्बा, शब्दो से भरा नाम है, लेकिन 
साथ ही यह जीवन से भी भरपूर है, क्योंकि इस सत्र का प्रत्येक शब्द जीवन 
को अर्थ और दिशा देता है। यह मात्र कोई कार्यक्रम नहीं, यह एक सत्र है, 
और 'सत्र' का अभिप्राय जीने और सीखने की प्रणाली से है - जीने के लिये 
सीखना और सीखने के लिये जीना। 


संस्कार 

अध्यात्म संस्कार साधना सत्र के प्रयोजन को समझने के लिये पहले आपको 
संस्कार को समझना होगा। संस्कार मन पर पड़ी छाप या जीवन की रूपरेखा 
है जिसके साथ हम आते हैं। जो विशेषतायें, आदतें और स्वभाव हमारा 
परिचय देते हैं, वे संस्कार कहलाते हैं। इन्हीं विशेषताओं के साथ हम जन्म से 
मृत्यु तक अपना पूरा जीवन जीते हैं। संस्कारों द्वारा आपके विचार, व्यवहार, 
समझ, अभिव्यक्तियाँ, प्रतिक्रियाएँ, सब कुछ निर्धारित होते हैं। सामान्यतः 
जीवन में संस्कारों का सम्बन्ध भौतिक वस्तुओं से होता है। ये भौतिक संस्कार 
इन्द्रियों और उनके विषयों से सम्बंधित होते हैं। लोगों में आध्यात्मिक संस्कार 
स्वाभाविक रूप से नहीं होते, उन्हें अपनाना पड़ता है। उसके लिये प्रयास 
करना पड़ता है, जबकि सांसारिक संस्कार स्वाभाविक रूप से व्यक्त होते हैं। 

सांसारिक संस्कार मन की छः मख्य विशेषताओं - काम, क्रोध, लोभ 
मोह, मद और मात्सर्य के द्वारा निर्देशित और प्रेरित होते हैं। जब आपका 
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सम्बन्ध भौतिक जीवन से होता है तो आपके विचारों और क्रियाओं पर 
इनका प्रभाव पड़ता है, आपके मन और जीवन में विक्षेप आ जाते हैं। न तो 
विचारों में स्पष्टता होती है, न ही आध्यात्मिक मार्ग पर दृढ़ता। 

इस सत्र का उद्देश्य आध्यात्मिक संस्कारों को विकसित करना 
है। सांसारिक संस्कार तो हमेशा रहेंगे। जब तक यह शरीर है, भौतिक 
आवश्यकताएँ रहेंगी। जब तक यह मन है, महत्त्वाकांक्षायें और इच्छाएँ 
रहेंगी। जब तक भावनायें हैं तब तक उन भावनाओं को संतुष्ट करने की 
आवश्यकता होगी। यह बदलने वाला नहीं है, लेकिन सांसारिकता में संलग्न 
रहने के साथ-साथ आपको आध्यात्मिक संस्कार, स्वभाव और गुण भी 
विकसित करने हैं। 


आध्यात्मिकता 


आध्यात्मिकता क्या है? कभी-कभी आध्यात्मिकता को धार्मिकता मान 
लिया जाता है, पर वास्तव में अध्यात्म और धर्म जीवन रूपी नदी के दो 
किनारे हैं जिनके बीच जीवन का जल बहता है। आध्यात्मिक किनारे का 
सम्बंध जीवन में सात्त्विक गुणों के पोषण से है, जबकि धार्मिक किनारे का 
सम्बंध जीवन में किसी दिव्य सत्ता की सजगता से है। धर्म में एक दिव्य 
स्वरूप को विशेष स्थान दिया जाता है, चाहे वह राम, कृष्ण, देवी, ईसा 
मसीह, अल्लाह या निराकार ब्रह्म हो। धार्मिकता में अनेक मत हैं और सभी 
एक ऐसी शक्ति को मानते हैं जो सृष्टि को नियंत्रित और संचालित करती है। 
दूसरी ओर, आध्यात्मिकता का ध्येय अपनी प्रकाशमान, सात्त्विक प्रकृति 
को प्रकट करना है। 

सांसारिक वृत्तियों के कारण भौतिक जीवन की दिशा तामसिक होती 
है। आध्यात्मिक गुण सात्त्विक होते हैं, इसलिए आपको उनके विकास पर 
ध्यान देना है। आध्यात्मिकता से मुक्ति या ईश्वर की प्राप्ति होती है, यह विचार 
सही भी हो सकता है और नहीं भी, लेकिन निश्चित रूप से आपको अपनी 
आंतरिक उज्ज्वल प्रकृति की अच्छी समझ प्राप्त हो जाती है। अध्यात्म 
आपको अपनी अनुभूति और अभिव्यक्ति की क्षमता के प्रति सजग करता 
है। जीवन में इसी बात का ध्यान रखना है। आध्यात्मिकता ईश्वर-प्राप्ति नहीं 
है, यह श्रद्धा, विश्वास और सकारात्मकता के साथ जीवन जीने की क्षमता है। 
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अगर आप जीवन मैं श्रद्धा, विश्वास और सकारात्मकता के साथ चल सकते 
हैं तो आप शांति, प्रसन्नता और संतोष प्राप्त करेंगे, आपका जीवन आनंदमय 
होगा। आपको आध्यात्मिकता को इसी संदर्भ में देखना है, न कि ईश्वर-प्राप्ति 
के मार्ग के रूप में। 

आध्यात्मिकता व्यक्ति को बेहतर मानव बनाने का मार्ग है। आप जितने 
सात्त्विक और प्रकाशपूर्ण होंगे, दिव्य शक्ति आपको अपना उतना ही अच्छा 
माध्यम बनाएगी। 


आसनों के अभ्यास और तनाव-मुक्ति के परे 


आध्यात्मिक सजगता के इस स्तर तक आने के लिये श्री स्वामी सत्यानंद जी 
ने योग के बाद आत्मभाव का तरीका दिया है। योग और आत्मभाव, ये दोनों 
एक साथ चलते हैं। आपके स्वास्थ्य और ऊर्जा स्तर में सुधार से आपको 
सच्ची शांति और प्रसन्नता नहीं मिल सकती। मानसिक रूपान्तरण से ही 
यह सम्भव है। इसलिये आपको ऐसी विधि या पद्धति की आवश्यकता है 
जो आपके मन और स्वभाव को सुधारने में मदद करे। शरीर उतना महत्त्वपूर्ण 
नहीं है। हाँ, जीवित रहने के लिये यह आवश्यक है और स्वस्थ शरीर निश्चित 
रूप से बीमार शरीर से अच्छा है, लेकिन आप केवल शरीर पर ध्यान देकर 
आध्यात्मिक चेतना नहीं प्राप्त कर सकते। ध्यान, प्रार्थना या पूजा द्वारा भी 
यह प्राप्ति सम्भव नहीं। 

लोग आसन करना पसंद करते हैं, क्योंकि वे गत्यात्मक और स्फूर्तिदायक 
होते हैं, और लोग उनसे स्वयं को जोड़ पाते हैं। लेकिन आसनों की अंतिम 
उपलब्धि केवल शारीरिक और प्राणिक है। आप जिन आसनों का अभ्यास 
करते हैं, उनसे आपको आखिर क्या लाभ हुआ है? सूर्य नमस्कार जैसा कोई 
अभ्यास शरीर और प्राणों के लिए अच्छा लगता है, आपको लगता है कि 
शरीर का अच्छा व्यायाम हो गया, लेकिन क्या इससे आपको अपने मन, 
भावनाओं या आध्यात्मिक चेतना को सुनियोजित करने में कोई मदद मिली 
है? नहीं। 

लोगों को ध्यान करना भी अच्छा लगता है, क्योंकि यह वर्तमान क्षण 
की वास्तविकता से पलायन करने की अनुमति देता है। यह अभ्यासियों को 
ईश्वर या धर्म सम्बन्धी किसी सैद्धान्तिक विचार से जोड़ता है जिससे थोड़ी 
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देर के लिये वे अपनी समस्याओं को भूल जाते हैं। कुछ समय तक वे तनाव- 
मुक्त हो जाते हैं और कहते हैं, “ओहो! अच्छा ध्यान लगा।' इन लोगों से 
यह पूछना चाहिए कि ध्यान के अभ्यास से क्या दीर्घकालीन प्रभाव हुआ 
है? दस, पंद्रह या बीस साल के ध्यान या मंत्र अभ्यास से जीवन में कोई 
आंतरिक प्राप्ति हुई है? क्या आप स्वयं को व्यवस्थित कर पा रहे हैं, अपनी 
प्रतिक्रियाओं को सुधार पा रहे हैं? मुझे नहीं लगता कि ध्यान ने आपको 
बदलने में मदद की है। आप में अभी भी वही भय और डर है, वही सीमित 
मान्यताएँ और विचारधाराएँ हैं। ध्यान ने चिंता और तनाव को दूर करने में 
थोड़ी मदद की होगी, लेकिन क्या आप में कुछ वास्तविक बदलाव आया 
है? क्या मंत्र के अभ्यास ने आप में कुछ परिवर्तन किया है? हो सकता है 
इसने आपको एकाग्र बनने या अपने इष्ट देवता का मानस-दर्शन करने या 
कुछ समय के लिये मन का विक्षेप रोकने में मदद की हो, लेकिन क्या इसने 
वह सच्ची शांति दी है जिसे सब प्राप्त करना चाहते हैं? नहीं। यदि ऐसा 
हुआ होता तो आपका मन, स्वभाव, प्रतिक्रियाएँ और अभिव्यक्तियाँ सब 
अलग होते। 

अब तक आप योग के जिन अभ्यासों को करते आये हैं उन्होंने आपके 
जीवन की वास्तविक आवश्यकताओं को पूरा नहीं किया है क्योंकि आपने 
उन्हें अपने जीवन से जोड़ा नहीं है। वे तभी जुड़ेंगे जब आप सकारात्मकता 
और अच्छाई से सम्बन्ध बनाने की आवश्यकता समझ जायेंगे। यह बात 
सभी पर लागू होती है। चिंता और कुंठा के बदले आपको सकारात्मकता 
और अच्छाई से जुड़ना है। आध्यात्मिक साधक की मनःस्थिति ऐसी 
ही होनी चाहिये। नकारात्मकता की बजाय सकारात्मकता से जुड़ना 
आध्यात्मिक साधक का गुण और स्वभाव होना चाहिए। नकारात्मकता 
से जुड़ना कौन-सी बड़ी बात है, सारा संसार यही करता है। सभी दु:खी- 
पीड़ित लोग ऐसा ही करते हैं। एक योगी, एक संन्यासी, एक साधक के 
रूप में आपको नकारात्मकता से निकलकर सकारात्मकता और प्रसन्नता 
से जुड़ने का प्रयास करना चाहिए। ऐसे प्रयास के अभाव से ही उपयुक्त 
वातावरण में रहने के बावजूद आपका विकास नहीं हुआ है। यही कड़वी 
सच्चाई है। इसका कारण आपका सीमित दृष्टिकोण है, विषय-भोग की 
कामनाएँ हैं। 


अपूर्ण यौगिक ज्ञान 
इस प्रवृत्ति के कारण लोगों ने योग के एक महत्त्वपूर्ण पक्ष, यम और नियम को 
उपेक्षित छोड़ दिया है। महर्षि पतंजलि ने अष्टांग योग की शिक्षा दी जिसके 
पहले दो अंग यम और नियम हैं। महर्षि पतंजलि को हर कोई मानता है, फिर 
भी लोग यम-नियम को छोड़ देते हैं और सीधे आसन-प्राणायाम पर चले 
जाते हैं। प्रत्याहार और धारणा को छोड़ देते हैं और सीधे ध्यान की ओर 
चले जाते हैं। योग के शिक्षक और संस्थान महर्षि पतंजलि की बातें करते 
नहीं थकते, योग की महानता, सम्पूर्णता और समग्रता पर बोलते जाते हैं, 
पर अभ्यास में केवल आसन और प्राणायाम उपयोग में लाते हैं, सम्पूर्ण योग 
नहीं। इसलिए जीवन में यौगिक ज्ञान के बहुत बड़े अंश का अभाव है। 

आप अपने जीवन में जो यौगिक ज्ञान उपयोग में लाते हैं, वह हठयोग के 
कुछ आसन, प्राणायाम व षट्कर्म और थोड़े बहुत राजयोग तक सीमित है। 
यह एक सामान्य बात है। यहाँ आश्रम में भी आसन-प्राणायाम की कक्षा में 
ज्यादा लोग आते हैं, ध्यान की कक्षा में कम और यम-नियम की कक्षा में तो 
कोई नहीं आता। कोई आ भी जाए तो भी यम और नियम का कभी प्रयोग 
नहीं करता। लोग समझते हैं कि यह सब उनके लिये नहीं है, वे शुद्ध-बुद्ध हैं, 
उन्होंने सब प्राप्त कर लिया है। 

जीवन में ज्ञान के जिस बड़े अंश का अभाव है वह यम और नियम में 
निहित है। यम और नियम के प्रयोग द्वारा ही आप योग की सम्पूर्णता का 
अनुभव कर सकते हैं। योग शास्त्रों में अनेक यम और नियम बताये गये हैं। 
महर्षि पतंजलि ने राजयोग में केवल पाँच यमों और नियमों की चर्चा की है, 
हालाँकि हठयोग, भक्तियोग, ज्ञानयोग, कुण्डलिनी और क्रिया योग में और 
भी यम-नियम हैं। योग की प्रत्येक शाखा में उसके प्रयोजन अनुसार यम और 
नियम होते हैं। 


सकारात्मकता से जुड़ना 


लोग समझते हैं कि यम और नियम मात्र नैतिक शिक्षाएँ हैं। यह विचारधारा 
गलत है। यम-नियम मन की अभिव्यक्ति, व्यवहार और आदत से सम्बन्धित 
हैं। संघर्ष और तनाव के समय आप शांति की खोज करते हैं। तो क्यों न प्रेम, 
दया, सहानुभूति, समझ और प्रसन्नता प्राप्त करने का प्रयास भी किया जाए? 
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जीवन में सकारात्मकता से जुड़ न पाने के कारण ही आप उस 
सुंदरता का अनुभव नहीं कर पाते हैं जो जीवन मुक्तहस्त प्रदान करता है। 
नकारात्मकता से जुड़ना बहुत सरल है। आपके अंदर की नकारात्मकता 
फूट पड़ने के लिये केवल एक अवसर की प्रतीक्षा में रहती है, लेकिन 
आपमें सकारात्मकता से जुड़ने की रुचि कभी नहीं होती। नेल्सन मंडेला ने 
ठीक ही कहा है, “लोग यदि किसी चीज से भयभीत रहते हैं तो वह उनके 
अंदर का प्रकाश ही है।' 
लोग स्वयं के प्रकाशमान स्वरूप का सामना नहीं कर पाते हैं। आपमें से 
कितने लोग सात्त्विकता और सदाचार के प्रकाश के साथ जुड़े रह पाते हैं? 
इसे बारह घंटे आजमाकर देखिये। कल ही यह प्रयास कीजिये। यदि आप 
एक घंटे मे असफल हो जाते हैं तो समझ लीजिये कि मंजिल दर है, आपको 
कठिन परिश्रम की आवश्यकता है। अपने अस्सी वर्षों के संघर्षपूर्ण और 
कंठाग्रस्त जीवन में कम-से-कम एक दिन के लिये आनंदपूर्ण, सहयोगपूर्ण 
और सद्भावपूर्ण जीवन बिताने का प्रयास कीजिये। यह यम और नियम के 
प्रयोग का आरम्भ होगा। 
सभी आध्यात्मिक गुरु कहते हैं, अच्छे बनो और अच्छा करो।' यही 
आपके लिए कसौटी है। देखिये कि आज आप कितने अच्छे रहे। आपने 
दसरों का कितना भला किया? किससे झगड़ा किया और किसको सहारा 
दिया? दोनों की तलना कीजिये, प्रतिशत देखिये। आप पायेंगे कि आप एक 
अलग व्यक्ति हैं। वह नहीं जो आप अपने को समझते हैं - सदाचारी, विनम्र 
और सौम्य, बल्कि तुलसीदासजी के शब्दों में - मो सम कौन कुटिल खल 
कामी। इस प्रकार यम-नियम ज्ञान का वह आयाम है जो प्रत्येक व्यक्ति के 
आध्यात्मिक जीवन से लुप्त है। 


जीवनशैली में परिवर्तन 

यम-नियम का सम्बन्ध जीवनशैली से है, क्योंकि ये बेहतर, सकारात्मक 
आदतों के प्रतिनिधि हैं। ये हमेशा आपको नकारात्मकता से हटाकर 
सकारात्मक आयाम से जोड़ते हैं। अगर हिंसा नकारात्मक है, तो अहिंसा 
से जुड़ो जो सकारात्मक है। यदि असत्य बुरा है, तो सत्य से जुड़ो जो 
अच्छा है। इस तरह यम और नियम आपको सदा सकारात्मक दिशा में ले 
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जायेंगे, लेकिन फिर भी आप उस पथ पर नहीं चलते। इसलिये आपकी 
जीवनशैली में कोई परिवर्तन नहीं आता और आपका योगाभ्यास यंत्रवत्‌ 
होता है। 

बीस साल आसन-प्राणायाम करने के बाद आप कहते हैं, “योग से मुझे 
क्या आध्यात्मिक लाभ हुआ? कुछ नहीं। हो सकता है मेरा शिक्षक सही न 
हो। हो सकता है मैंने गलत गुरु का चुनाव किया। हो सकता है जिस आश्रम 
में गया वह सही नहीं था। हो सकता है मुझे जो प्रशिक्षण मिला वह अनुपयुक्त 
रहा हो।' आप हमेशा दूसरों पर संदेह करते हैं, स्वयं पर नहीं, क्योंकि आपमें 
स्वयं को या अपनी सीमाओं को देख पाने की या अपनी प्रगति की जाँच 
करने की क्षमता नहीं है। ऐसे में आप अपनी मानसिक अवस्थाओं या आदतों 
में परिवर्तन करने की अपेक्षा कैसे रख सकते हैं? 

ऐसी परिस्थिति में यह मत कहिये कि मैं योगाभ्यासी हूँ, बल्कि कहिये 
कि मैं आसन-प्राणायाम का अभ्यासी हूँ। यदि आप स्वयं को योगाभ्यासी 
कहते हैं तो आपको योग को समग्र रूप से देखना होगा और उसमें पूरी 
तरह संलग्न होना होगा। यहीं आपकी गम्भीरता, निष्ठा और प्रतिबद्धता 
सामने आएगी। 


विचार से आरम्भ करें 
संस्कार क्या है? सम्यक्‌ आकार, अर्थात्‌ आकार, रूप या व्यक्तित्व में 
सम्यकता। इससे मिलता-जुलता शब्द है संस्कृति, यानि सम्यक्‌ कृति। जब 
आप कहते हैं, “अमुक व्यक्ति सुसंस्कृत है” तो इसका अर्थ हुआ कि उस 
व्यक्ति के व्यवहार और कर्म समुचित हैं। इस प्रकार सम्यक्‌ क्रिया संस्कृति 
है और सम्यक्‌ आकार संस्कार है। 

विचारों के द्वारा आपके स्वभाव को आकार मिलता है। आप जो सोचते 
हैं, वही करते हैं और वही बन जाते हैं। इसलिये आपको अपने विचारों 
को देखना और व्यवस्थित करना है। पहला परिवर्तन विचारों में आना है। 
इसके लिये सजग प्रयास होना चाहिये। अपनी विचार प्रक्रिया को बदलने के 
लिये विभिन्न यम-नियमों का प्रयोग किया जाता है। विचारों में बदलाव से 
फिर व्यवहार और कर्मा का रूपान्तरण होता है। अपने विचारों को अधिक 
उज्ज्वल और सात्त्विक बनाना संस्कार है, और अपने कर्मों को रचनात्मक 
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बनाना संस्कृति है। यहाँ हम अध्यात्म संस्कार अर्थात्‌ आध्यात्मिक विचारों 
के विकास की बात कर रहे हैं। 


क्या आप इसे कर सकते हैं? 


आध्यात्मिक विचारों का तात्पर्य जीवन में सदूणों के विकास और दर्गणों 
के निर्मलन से है। यदि आप किसी व्यक्ति पर बिगड़ते हो, उस पर चीखते 
चिल्लाते हो तो संकल्प लो, “उस व्यक्ति पर मैं दबारा कभी नहीं चिल्लाऊँगा 
और उसी क्षण से इसपर अमल करना शुरू कर दो। ऐसा मत सोचो कि आज 
उस व्यक्ति पर चिल्लाकर उस पर जब चाहे बिगड़ने का अधिकार मिल 
गया। यह मानसिकता का एक सकारात्मक रूपान्तरण है। क्या आप ऐसा 
कर सकते हो? अगर आप में साहस है तो ऐसा करके दिखाओ। प्रमाणित 
करो कि आप ऐसा करने में सक्षम हो। यम-नियम का पालन आज और अभी 
से शुरू कर दो। यह आध्यात्मिक संस्कार का प्रारम्भ है। 


प्रसन्नता ओर जप से जीवन मे निखार 


18 जुलाई 2015 


अध्यात्म संस्कार साधना सत्र में आज का विषय एक यम और एक नियम से 
जुड़ा है। इस सत्र में हम नये संस्कारों को उत्पन्न करने का प्रयास कर रहे हैं, 
और यम-नियम इसमें हमारी सहायता करेंगे। 


संस्कार और सजगता 
संस्कार का तात्पर्य ऐसी आदत या मनोवस्था से है जो विचारों में परिवर्तन 
लाती है, जिससे व्यवहार और कर्म के प्रति सजगता उत्पन्न होती है। इस 
संस्कार को उत्पन्न करने के लिए, जीवन में इस सकारात्मक परिवर्तन को 
लाने के लिए पहला सूत्र है सजगता । 

क्या आप सजग हैं, मुख्य प्रश्न यही है। इसका उत्तर है, आप सजग नहीं 
हैं। आप सिर्फ आत्म-केंद्रित प्रेरणाओं, इच्छाओं, विचारों, अपेक्षाओ और 
भावनाओं के प्रति सजग हैं। इसके परे आप किसी चीज के प्रति सजग नहीं 
हैं, आप दूसरे व्यक्ति की भावनाओं या स्थिति के प्रति भी सजग नहीं हैं। 
आपकी सजगता आपकी अपनी अपेक्षाओं, आवश्यकताओं और इच्छाओं 
के चारों ओर घूमती रहती है। यदि कोई चीज इस श्रेणी में नहीं आती तो आप 
उसके प्रति सजग भी नहीं होते। न तो वह आपकी प्राथमिकता होती है, न 
ही आपके मन में रहती है। इसलिए संस्कारों का सृजन और विकास करने 
के लिये सजगता प्रथम सूत्र है। यह सजगता जीवन के तीन पक्षों से जुड़ी 
है - इच्छा शक्ति, ज्ञान शक्ति और क्रिया शक्ति। 
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इच्छा, ज्ञान और क्रिया में सामंजस्य 
इच्छायें सब में होती हैं, चाहे वह त्यागी हो या संसार में लिप्त गृहस्थ। इच्छा 
को एषणा भी कहते हैं और ये कई तरह की होती हैं - पुत्रैषणा अर्थात्‌ 
संतान की इच्छा, वित्तैषणा अर्थात्‌ धन-सम्पत्ति की इच्छा, तथा लोकैषणा 
अर्थात्‌ नाम और यश की इच्छा। इच्छा मन का एक स्वभाव है, जिसे इच्छा 
शक्ति नियंत्रित करती है। इच्छा शक्ति के कारण ही आप भौतिक संसार से 
जुड़े रहते हैं। इच्छा शक्ति के कारण ही आपकी क्रियाएँ, अनुभूतियाँ और 
आवश्यकताएँ सांसारिक हैं। इसलिए इन्द्रिय विषयों के माध्यम से आप 
मानसिक और भावनात्मक संतुष्टि चाहते हैं। 

जीवन का दूसरा पक्ष ज्ञान है। इसके दो स्वरूप हैं - बौद्धिक और 
प्रयोगात्मक। आपको कई चीजों का ज्ञान है, लेकिन आपने अब तक उनका 
प्रयोग जीवन में नहीं किया है। उस ज्ञान का फिर क्या महत्त्व? आपने कई 
विचारधाराओं, कई सिद्धांतों का अध्ययन किया है, उन्हें उपयोगी भी माना 
है, परंतु जब उन्हें जीवन में उतारने का समय आया तो वे कहाँ चले गये? 
आप उन विचारों को क्यों नहीं जीते हैं जिन्हें आपने उपयोगी माना है और 
चाहा है? यह इस बात का संकेत है कि ज्ञान मात्र बौद्धिक व्यायाम बनकर 
रह गया है, और व्यावहारिक, विवेकपूर्ण ज्ञान नहीं बना है। 

मानव मन प्लास्टिक के समान है, यह बदल नहीं सकता। हालाँकि 
आपको उसे बदलने की इच्छा होती है, लेकिन यह परिवर्तन स्वाभाविक 
रूप से नहीं आता। जीवन में सकारात्मक परिवर्तन लाने के लिये आपको 
स्वयं से संघर्ष करना होगा। सांसारिक आदतों और प्रभावों के कारण मन 
प्लास्टिक के समान कड़ा हो जाता है। प्लास्टिक को पानी में कई सप्ताह तक 
डुबा दीजिये और फिर बाहर निकालिये। आप देखेंगे कि प्लास्टिक सूखा है। 
पानी का उस पर कोई प्रभाव नहीं पड़ा। लकड़ी जैसी किसी अन्य वस्तु को 
भिगोइये, वह पानी सोख लेगी। मन लकड़ी की तरह नहीं, बल्कि प्लास्टिक 
की तरह कठोर होता है। आप परिवर्तन चाहते हैं, लेकिन बिना आलोचना 
या विरोध किए उसे स्वीकार भी नहीं करते। आप उसी नकारात्मक विचार 
के चारों तरफ घूमते रहते हैं। आप ज्ञान का व्यावहारिक प्रयोग नहीं कर पाते। 

उसी प्रकार नैतिकता, सदाचार और आध्यात्मिकता केवल बौद्धिक 
स्तर तक सीमित रहते हैं। प्रत्येक व्यक्ति चाहता है कि उसे आत्म-साक्षात्कार 
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का अच्छा अनुभव हो, लेकिन कोई भी जीवन की चुनौतियों का सामना नहीं 
करना चाहता। इस प्रकार यहाँ व्यावहारिक ज्ञान की कमी है। ज्ञान के अभाव 
में इच्छा क्रिया को प्रभावित कर देती है, और इससे पूर्ण संतोष भी प्राप्त नहीं 
होता। इसलिये इच्छा शक्ति, ज्ञान शक्ति और क्रिया शक्ति में सामंजस्य होना 
चाहिये और यही सामंजस्य संस्कार कहलाता है। 

जब आप ज्ञान को आत्मसात्‌ कर लेते हैं और वह आपका हिस्सा बन 
जाता है, तब यह एक व्यवहार, एक दृष्टिकोण, एक समझ में परिवर्तित हो 
जाता है। यह आपके काम करने के तरीके और कौशल को बदल देता है। 
इसलिये ज्ञान को एक योग के रूप में जाना गया है। यह ऐसा योग नहीं जहाँ 
आप अपनी बुद्धि में किताबी ज्ञान ठुँस-ठुँस कर भरते हैं पर जिसका उपयोग 
आप जीवन में कभी नहीं करते, बल्कि इसमें स्वयं को सुधारने की सही 
पद्धति पर आत्म-चिंतन करके उसे जीवन में उतारा जाता है। ज्ञान केवल इसी 
कारण से एक योग है - आपको ज्ञान को समझना है, उस पर चिंतन करना 
है, उसका विश्तेषण करना है, उसे जीवन में उतारकर अभिव्यक्त करना है। 


सांसारिक अधिकार और आध्यात्मिक अनुशासन 


इच्छा शक्ति, ज्ञान शक्ति और क्रिया शक्ति का प्रभाव सांसारिक और 
आध्यात्मिक, दोनों तरह के जीवन पर पड़ता है। सांसारिक जीवन में इन 
तीनों शक्तियों का प्रयोग आपके अधिकार, शक्ति और स्वतंत्रता को प्रकट 
करने के लिये होता है, जबकि आध्यात्मिक जीवन में ये ऐसे साधन हैं जो 
मन को शिक्षित और अनुशासित करते हैं। 

आप सांसारिक जीवन में अपने मानव अधिकार' पाना चाहते हैं, 
लेकिन अनुशासित जीवन नहीं जीना चाहते। आप समझते हैं कि अनुशासन 
“मानव अधिकार' के विरुद्ध है और आपकी स्वतंत्रता पर एक अंकुश है। 
अनुशासन को हमेशा नकारात्मक दृष्टि से देखा जाता है क्योंकि यह स्वार्थपूर्ण 
इच्छाओं, आवश्यकताओं और पद-प्रतिष्ठा पाने की चाह का विरोधी होता 
है। सांसारिक जीवन की हर क्रिया के द्वारा आप स्वेच्छाचारी व्यवहार का 
अधिकार पाना चाहते हैं। आध्यात्मिक जीवन में ऐसे कोई मानव अधिकार” 
नहीं होते, यहाँ आप अपने को व्यक्त करने के लिये एक स्वार्थपूर्ण तरीका नहीं, 
बल्कि एक प्रशिक्षित, संतुलित, नियंत्रित और अनुशासित तरीका खोजते हैं। 
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आध्यात्मिक जीवन अनुशासनों से बना है, जबकि सांसारिक जीवन हर 
प्रकार के अनुशासन को अस्वीकार करता है। आश्रमो में भी यही होता है। 
संन्यासी भी यह नहीं समझ पाते कि जीवन कैसा और किस प्रकार का होना 
चाहिये। आखिर वे भी उसी समाज से आये हें जहाँ से आप, वे स्वर्ग से तो 
नहीं टपके। इसलिये संन्यासियो में भी संन्यास के लक्षण नहीं दिखते। न तो वे 
हर परिस्थिति में सामंजस्य और संतुलन रख पाते हैं, न ही उनमें समर्पण होता 
है। वे उसे समझने और व्यवहार में लाने में असमर्थ हैं। यही वास्तविकता है। 


आध्यात्मिक जीवन यम-नियम से आरम्भ होता है 
लोग आध्यात्मिक जीवन के सारतत्त्व को नहीं समझ पाते, बल्कि अपनी 
इच्छाओं, आवश्यकताओं, आशाओं, पद-प्रतिष्ठा की लालसाओं और 
स्वतंत्रता की विचारधाराओं के अनुसार उसे ढालने का प्रयास करते हैं। 
जब ये शक्तियाँ प्रबल होती हैं तब दूसरों के प्रति न तो कोई सहयोग होता 
है, न ही कोई सहारा, सहानुभूति, सम्बंध या प्रेम। सभी अपने व्यक्तित्व के 
नकारात्मक पक्ष के अनुसार जीते हैं। 

यहीं पर आपकी शिक्षा में त्रुटि उत्पन्न हो जाती है। आप सोचते हो कि 
आसन-प्राणायाम का अभ्यास, जो योग का मात्र शारीरिक पक्ष है, आपको 
एक अलग मनोवस्था की ओर ले जायेगा। यह कभी नहीं हो सकता। आप 
समझते हैं कि ध्यान और मंत्र से मन बेहतर बनेगा, यह नहीं हो सकता। जब 
तक आप अपने मन में थोड़ा-सा परिवर्तन नहीं लाते, जीवन में तालमेल नहीं 
बैठाते, तब तक आप अपने जीवन में बदलाव नहीं ला सकते। यह तालमेल 
यम और नियम के द्वारा लाया जा सकता है। 

जैसा कि आपको कल बताया गया था, पातंजल योग शास्त्र के यम- 
नियम के अलावा अन्य भी हैं। जीवन से सम्बन्ध रखने वाले यम-नियमो में 
पहला यम है प्रसन्‍नता और पहला नियम है जप। 


प्रसन्नता - पहला यौगिक यम 

हजारों वर्ष पहले, माता पार्वती ने अपने पति और गुरु, भगवान शिव से पूछा, 
“इस सृष्टि में, इस संसार और प्रकृति में हर चीज नश्वर है। कुछ भी स्थायी नहीं 
है। यहाँ बहुत दुःख-दर्द, बहुत चिंता और कुंठा है। इसके लिये क्या करना 
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चाहिये?” शिवजी ने कहा, ऐसी बहत-सी विधियाँ और अभ्यास हैं जिनके 
द्वारा इन दःख-दर्दों से उभरा जा सकता है, दःखों के कारणों को पहचान कर 
उन्हें दर किया जा सकता है। लेकिन दःख-तकलीफ को नियंत्रित करने का 
सबसे अच्छा तरीका प्रसन्नता है। इसलिये हमेशा प्रसन्न रहो।' इस तरह 
प्रसन्नता, जिसे मनः प्रसाद भी कहते हैं, प्रथम यम हुआ। 

मन की कोई भी नकारात्मक स्थिति प्रसन्नता, मस्कान और हँसी के द्वारा 
नियंत्रित की जा सकती है। अवसाद भी प्रसन्नता से दर किया जा सकता है। 
आप सोच रहे होंगे, 'अगर मैं दःखी हूँ, कष्ट और अवसाद में हँ, तब मैं कैसे 
प्रसन्न रह सकता हँ?” जी हाँ, आप प्रसन्न रह सकते हैं, क्योंकि प्रसन्नता 
आपकी स्वाभाविक अवस्था है। अगर आप सोचते हैं कि प्रसन्नता के लिए 
कोई कारण आवश्यक है या कठिन परिस्थिति में आप प्रसन्न नहीं रह सकते 
तो यह प्रसन्नता की बहुत सीमित समझ है। 

बच्चों को देखकर इस सिद्धांत को आप आसानी से समझ सकते हैं। वे 
रोते भी हैं, गस्सा भी होते हैं, खाना खाने में नखरे भी करते हैं, लेकिन यह 
स्थिति ज्यादा देर नहीं रहती। ata ही वे सहजता से हँसने लगते हैं; उनकी 
प्रसन्नता के लिए बाह्य परिस्थितियाँ कोई विशेष महत्त्व नहीं रखतीं। बच्चों 
की हँसी के बारे में जरा सोचिये। वह इतनी मधुर क्यों लगती है? इसलिए 
कि वह स्वाभाविक होती है, वह किसी परिस्थिति या चुटकुले के कारण 
नहीं होती। 

जिस प्रसन्नता को बच्चे सहजता से अभिव्यक्त करते हैं, वह आपका 
भी अंग बनी रहती है, लेकिन जब आप बड़े हो जाते हैं तो इसे भूल जाते 
हैं। बचपन ढल जाने के बाद चिड़्चिड़ापन आ जाता है। यह हॉर्मोन के 
कारण भी हो सकता है, पर यही वह समय है जब आप जीवन में दसरी 
दिशा की ओर बढ़ने लगते हैं। आपकी सजगता बाहरी परिस्थितियों से 
जुड़ती जाती है, और आप उनसे ठोकरें खाते रहते हैं। आध्यात्मिक होने के 
लिये आपको उसी स्वाभाविक स्थिति में जाना होगा जिसमें आप अकारण 
प्रसन्न रहते थे। आपको उसी से जुड़ना, उसी को अनुभव और अभिव्यक्त 
करना सीखना है। 

जब तक आप प्रसन्न होने के लिए किसी कारण पर निर्भर रहेंगे, तब तक 
उस कारण की अनुपस्थिति आपको अप्रसन्न करती रहेगी। मान लीजिये, 


13 


आपने आज बहत अच्छा कीर्तन गाया, सभी ने प्रशंसा की, आप बहत 
प्रसन्न हए। अगले दिन आप अच्छा नहीं गा सके, किसी दसरे ने ज्यादा 
अच्छा गाया, सबने उसकी प्रशंसा की। आप उदास और अप्रसन्न हो गये। 
अगर प्रसन्न रहने के लिये आप बाहरी परिस्थितियों पर निर्भर रहँगे तो हमेशा 
प्रसन्नता और अप्रसन्नता के बीच झलते रहेंगे। यही संसार है। संस्कार 
विकसित करने के लिए, gat के बीच संतलन बनाए रखने के लिए, योगी 
बनने के लिए, आपको अपने भीतर की सकारात्मकता से जड़ना होगा जो 
बिना किसी बाहरी कारण के सदा विद्यमान रहती है। 

अगर आप प्रसन्नता के उस स्वाभाविक अनुभव में सजगतापूर्वक प्रवेश 
करना सीख जाते हैं तो आप अपनी मनोदशा, मन का व्यवहार, आदतों, 
चरित्र और पूरे व्यक्तित्त को बदल पाने में सक्षम होंगे। आपकी चिंता, तनाव, 
अवसाद और कुंठा समाप्त हो जायेगी। 

यही “निरंजन चनौती' है। दिन के बारह घंटे प्रसन्न रहिये। यदि आप 
ऐसा कर सकते हैं तो मैं लिखकर दे दँगा कि आपने जीवन में शांति प्राप्त कर 
ली है। यदि ऐसा नहीं कर सकते तो आपको बार-बार लौटकर आना होगा 
न केवल आश्रम में, बल्कि इस जीवन में भी, जब तक आप शांति नहीं प्राप्त 
कर लेते। 


जप - प्रथम यौगिक नियम 
जप का अर्थ है दोहराना। सामान्य रूप से आप पूरे समय इंद्रियो और इंद्रिय- 
विषयों से जडे रहते हैं। जप वह विधि है जिसमें आप अपने मन को इन 
विषयों से थोड़े समय के लिये अलग कर दसरे किसी तत्त्व से जोड़ सकते हैं। 
इंद्रियों और इंद्रिय-विषयों से आपके मन का सम्बन्ध टूट जाता है और विराम 
के इन क्षणों में आप अपनी सजगता को अपने आंतरिक स्वभाव के अन्वेषण 
में लगाते हैं जहाँ आपको शांति मिलती है। 

जब तक आप संसार से जुड़े हैं, तब तक संघर्ष, विक्षेप और व्याकुलता 
बनी रहेगी, लेकिन जब आप अपने-आप से जुड़ते हैं तो अनायास ही 
प्रसन्नता और शांति का अनुभव करते हैं। जब भी आप मंत्र जप करेंगे, 
आपकी मनोदशा पहले से बेहतर हो जाएगी। हालाँकि आप सोच सकते हैं, 
“हे भगवान! मुझे मंत्र की एक माला जपने के लिये बैठना होगा,' और स्वयं 
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को पूर्ण रूप से मंत्र जप में नहीं लगाते, फिर भी आपको शांति का आंशिक 
अनुभव तो होता ही है। इस प्रकार, जप वह नियम है जो आपको स्वेच्छा से 
जुड़ने और अलग होने का सामर्थ्य देता है। जब आप बाहरी संसार से अलग 
होते हैं, तो यह आपको एक व्यक्तिगत अनुभव पर ध्यान देने की क्षमता देता 
है। जब आप उस आंतरिक व्यक्तिगत अनुभव से जुड़ जाते हैं तो शांति और 
आनन्द का अनुभव करते हैं। 

जप मन में एक विशेष अवस्था भी उत्पन्न करता है - स्मरण की। यह 
आपको किसी चीज का स्मरण कराता है। अपने पराने दःख-दर्दों को याद 
करना आसान है, क्योंकि मन में उनकी छाप रहती है। जैसे-जैसे समय बीतता 
जाता है, वह स्मृति पृष्ठभूमि में चली जाती है, पर रहती अवश्य है। दस, बीस, 
चालीस या अस्सी वर्षों की स्मृतियाँ भी वहीं जमी हुई रहती हैं। यहाँ तक कि 
मृत्यु के क्षण भी वे स्मृतियाँ रहती हैं। जप आपको अपने आंतरिक सम्बन्ध, 
अपने शांति और संतोष के अनुभव का स्मरण कराता है। इस स्मरण के 
कारण जप आपको चेतना के एक अलग क्षेत्र में ले जाता है जहाँ आप 
प्रसन्नता, उल्लास और संतोष का अनुभव करते हैं। 

जिस क्षण आप बाहर आ जाते हैं और जीवन का पुनः सामना करते हैं, 
आप उस शांतिपूर्ण अवस्था से अलग हो जाते हैं और विक्षेप की अवस्था 
से जड जाते हैं, लेकिन जप ने आपके मन को तनाव और चिंता में उलझने 
से थोड़ी देर के लिए तो जरूर बचाया। कल्पना कीजिये कि गर्मी का दिन 
है, तापमान बहुत बढ़ा हुआ है, आप एक वातानुकूलित कमरे के सामने 
से जा रहे हैं और आपको ठंढी हवा का झोंका लगता है। वह क्षणिक 
झोंका आपको तपती गर्मी से राहत देता है और आप कह उठते हैं, “आह! 
कितना अच्छा है।' जप से भी कुछ ऐसा ही अनुभव होता है। संसार की 
गर्म हवाओं के झोंकों में, जप आपको शांति और प्रसन्नता की शीतलता 
प्रदान करता है। इस प्रकार जप जीवन का पहला नियम है और प्रसन्नता 
जीवन का पहला यम। 


क्षमा एवं नमस्कार से अपना पुनराविष्कार 


21 जुलाई 2015 


इस अध्यात्म संस्कार साधना सत्र मे यम और नियम का परिचय यौगिक ज्ञान 
के एक पक्ष को स्पष्ट करने के लिये दिया जा रहा है। यम और नियम महर्षि 
पतंजलि के योग सूत्रों तक सीमित नहीं हैं। महर्षि पतंजलि ने जिन पाँच यमों 
और नियमों का चयन किया है वे यौगिक यमों और नियमों के सम्पूर्ण समूह 
पर प्रकाश नहीं डालते, बल्कि उनका मुख्य संबंध चित्त-वृत्तियों के प्रबन्धन 
से है। वास्तव में योग की प्रत्येक शाखा में, चाहे वह हठयोग हो या भक्तियोग, 
कर्मयोग, कुण्डलिनी योग या चक्र साधना, पूर्णता प्राप्त करने के लिए उसके 
अनुरूप प्रासंगिक यमों और नियमों को सम्मिलित किया गया है। 


जीवन की सुंदरता में निखार 
यम एवं नियम वैदिक संस्कृति के भी अंग थे। इनका उद्देश्य जीवन की 
सुंदरता को बढ़ाना, जीवन के मूल्य को समझना, जीवन को एक लक्ष्य देना 
और जीवन को शिक्षा, उपलब्धि एवं पूर्णता की यात्रा बनाना था। वैदिक 
संस्कृति और उसके अन्तर्गत आने वाली आध्यात्मिक परम्पराओं, विधियों 
और विचारधाराओं का यही उद्देश्य था। यही वे यम और नियम हैं जिन्हें हमें 
आत्मसात्‌ करना और जीना है। इनके अभ्यास के लिये अपनी दिनचर्या, 
वातावरण और दृष्टिकोण में परिवर्तन और संशोधन की आवश्यकता है। 
आसन और प्राणायाम के अभ्यास आपको मानसिक शांति नहीं दे 
सकते। इन्हें शारीरिक स्तर पर किया जाता है, इसलिए इनका लाभ भी शरीर 
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को ही प्राप्त होता है। आप ध्यान का जो अभ्यास करते हैं वह आपको संतुलन 
नहीं दे सकता क्योंकि आपने कभी अपने नकारात्मक और सकारात्मक पक्षों 
को स्वीकार नहीं किया है जबकि आपकी पहुँच दोनों तक है। एक सामान्य 
मानव की यही स्थिति है। आप जानते हैं कि अच्छा बनना चाहिए, लेकिन 
क्या आपने कभी अच्छा बनने का प्रयास किया है? आप जानते हैं कि दसरों 
का ध्यान रखना और सहायता करना अच्छी बात है, लेकिन क्या आपने 
कभी दसरो की सहायता की है? आप जानते हैं कि क्रोध करना बरा है, पर 
क्या आपने कभी क्रोध जैसी नकारात्मक भावना के विस्फोट को रोका है? 
आप जानते हैं कि भय और असुरक्षा की भावना हानिकारक है, परंतु जब 
उनसे सामना होता है तब क्या आप स्वयं को उस अनुभव से अलग रख पाते 
हैं? अच्छे को आप कभी अपनाते नहीं और बुरे को कभी छोड़ते नहीं। यही 
संसार की प्रकृति है, आप इसी चक्र में घूमते रहते हैं, इससे निकल नहीं पाते। 


जीवन के छः साथी 


इस चक्र से बाहर निकलने का एकमात्र उपाय यह है कि आप बुराई वाले 
वातावरण में भी अच्छाई से जुड़ने का प्रयास करें। आखिर वातावरण ही बुराई 
से सामना कराता है। जब हमारा जन्म होता है तब हम में अच्छे और बरे, दोनों 
गण रहते हैं। बचपन में सकारात्मक की अपेक्षा नकारात्मक गण जल्दी प्रकट 
होते हैं। बच्चे में ईर्ष्या होती है, जो अपने भाई-बहन के साथ प्रतिद्वंद्रता के 
रूप में प्रकट होती है। एक या दो साल का बच्चा क्रोध प्रकट कर सकता है। 
आवश्यकताएँ और इच्छायें जन्म के समय से ही प्रकट होने लगती हैं। ये गुण 
पूरे जीवन में प्रकट होते रहते हैं और व्यक्तित्व का हिस्सा बन जाते S| काम, 
क्रोध, लोभ, मोह, मद और मात्सर्य — ये जीवन के छः साथी बन जाते हैं जो 
आपकी मानसिकता, व्यवहार और जीवन को एक पहचान देते हैं | 

ध्यान के द्वारा आप सतही तनावों और चिन्ताओं से मुक्त होना चाहते हैं, 
लेकिन आप उन अनुभवों से बचने का प्रयास करते हैं जो आपके स्वभाव 
की गहराई से प्रकट होते हैं। यदि उनसे आपका सामना भी होता है, तो 
आप उन्हें सम्भाल नहीं पाते, बल्कि उनकी तामसिकता से जकडे जाते हैं। 
इस तरह आपका व्यवहार और जीवन इन छः गुणों से प्रभावित होता रहता 
है। शुरू में ये मित्र प्रतीत होते हैं, लेकिन कुछ समय बाद जब आप शान्ति 
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पाना चाहते हैं तब ये आपके शत्र, आपकी शान्ति के बाधक बन जाते हैं। 
जब आप सोचने लगते हैं, “बहत हो गया जीवन में संघर्ष और तनाव । क्या 
जीवन का कोई उद्देश्य है, क्या इंद्रियो और उनके विषयो के साथ उलझने के 
अतिरिक्त भी कुछ है?” तब ये शत्रु बन जाते हैं। 


स्वंय का पुनराविष्कार 


आप अपने जीवन को अधिक रचनात्मक और उन्नत किस प्रकार बना सकते 
हैं? स्वयं का परिष्कार और पुनराविष्कार करके। जिस तरह से गंदे कपड़े को 
धोकर साफ किया जाता है, उसी तरह मन से भी पुराने संस्कारों और आदतों 
की सफाई की जाती है। मन की गंदगी को निकालना जरूरी है, पर कितने 
लोग ऐसा करते हैं? ध्यान से यह सम्भव नहीं। आप सोचते हैं मैं चिंतित 
और अशांत हूँ, इसलिए मैं ध्यान करूँगा।' तब आप कुछ समय के लिये 
अंतर्मौन, अजपाजप, श्वास की सजगता या मंत्र जप जैसा कोई अभ्यास करते 
हैं। जब मन एकाग्र हो जाता है तो आप थोड़ा हल्का अनुभव करते हैं। लेकिन 
यह तो केवल लक्षणों का इलाज हुआ। उन मूल कारणों का क्या होगा जो 
आपके स्वभाव में निहित हैं और जिन पर आप प्रतिक्रिया करते हैं? इसलिए 
अपनी आदतों को बदलो और उन्हें अपनी जीवनशैली के अनुरूप बनाओ - 
मनोविज्ञान भी यही कहता है और योग का विज्ञान भी इसी पर आधारित है। 

यदि आप एक खिलाड़ी हैं तो आपकी जीवनचर्या, प्रेरणा, महत्त्वाकांक्षा, 
कौशल, समझ और शिक्षा किसी वकील, शिक्षक, अधिकारी, लौहार या 
बढ़ई से अलग होगी। इसी प्रकार जब आप जीवन से परेशान हो जाते हैं, तब 
आपकी प्रेरणा, आकांक्षा, सब कुछ अलग होती है। जब आप समस्याओं 
का सामना करते हैं तब आप जीवन से परेशान हो जाते S| जब तक समस्‍यायें 
नहीं होतीं आप जीवन का आनंद लेते हैं और निश्चिंत रहते हैं। जैसे ही छोटी- 
सी समस्या आती है, आपका पूरा ध्यान वहाँ चला जाता है। वह समस्या 
आपके लिए प्राथमिक हो जाती है, बाकी सब कुछ महत्त्वहीन हो जाता है। 
आप कह सकते हैं कि ऐसा तो होना ही है - जब तक समस्या है, वह समझ, 
भावना, व्यवहार आदि को प्रभावित करती ही रहेगी। ठीक है, लेकिन इसका 
दसरा पक्ष भी है। समस्या के कारण को देखिये। आप पायेंगे कि आप उस 
कारण को नहीं सम्भाल पा रहे हैं जिसने आपकी भीतर प्रतिक्रिया उत्पन्न 
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की। आप अपनी किसी दर्बलता का सामना करेंगे और उसका सम्बन्ध 
काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद या मात्सर्य, इनमे से किसी एक से रहेगा। यही 
दर्बलता आपको पकड़े रहती है, आपको अपनी जीवनशैली या मनोवत्ति 
बदलने नहीं देती। आप उसी लीक पर चलते रहते हें और उससे अलग 
किसी चीज को स्वीकार नहीं करना चाहते। आप अपनी उन्हीं दर्बलताओं 
और दोषों को अभिव्यक्त करते रहते हैं। 

इसे किस प्रकार बदला जा सकता है? ध्यान से यह हो नहीं सकता, आज 
तक तो हुआ नहीं है। फिर इस अवस्था को कैसे बदला जाये? जीवनशैली 
में परिर्वतन द्वारा, जिससे आप अपनी पुरानी आदतों को छोड़ सकें और नई 
आदतों को स्वीकार कर सकें। यह मन का शुद्धिकरण है जिसे यम और नियम 
के अभ्यास से किया जा सकता है। ये संस्कारों को बदलने में सहायक होते हैं। 


मानव प्रकृति की विभिन्न श्रेणियाँ 


एक मिट्टी की गड़िया लीजिये जो प्री सूखी हो। उस पर पानी डालते रहेंगे 
तो आप देखेगें कि गृडिया पानी धीरे-धीरे सोखती जा रही है। अब एक 
लकड़ी का सूखा टकड़ा लीजिये और उसे पानी में लम्बे समय के लिये डाल 
दीजिये। अंततः वह गीला हो जायेगा। एक पत्थर लेकर उसे भिगो दीजिये। 
वह थोड़ा-सा पानी सोखेगा पर अन्दर तक नहीं। अब एक स्पंज के टुकड़े 
को पानी में डालिए, वह तुरंत पानी सोख लेगा। प्लास्टिक को पानी में एक 
हजार वर्षा के लिए डाल दीजिये, फिर बाहर निकाल कर कपडे से पोंछिये, 
वह वैसा ही सूखा होगा जैसे पहले दिन था। 

ये उदाहरण विभिन्न मानव स्वभावों की ओर संकेत करते हैं। कुछ लोगों 
का मन प्लास्टिक के समान होता है; वे वर्षों तक ज्ञान के वातावरण में डूबे रह 
सकते हैं लेकिन जब वे उससे बाहर आते हैं तो प्लास्टिक की तरह अप्रभावित 
रहते हैं। तब वे आश्चर्य करते हैं, 'क्या मैंने कुछ खो दिया? क्या मैने इतने वर्ष 
व्यर्थ गँवा दिये?” कुछ लोग स्पंज जैसे होते हैं। वे आते हैं और पहले सम्पर्क 
में ही उनका हृदय प्रेरणा से भर जाता है और वे उसका रचनात्मक उपयोग 
करते हैं। इनके बीच में कपड़े से लेकर लकड़ी तक की दसरी श्रेणियाँ आती 
हैं जिनकी पानी सोखने की क्षमता अलग-अलग होती है। मानव मन को 
अधिक ग्रहणशील बनाना चाहिये ताकि अधिक ज्ञान भीतर प्रवेश कर सके। 
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इन सभी वस्तुओं में छोटे-बड़े छेद बना देने से पानी अन्दर तक जायेगा । 
मानव मन में यह छेद अपने सकारात्मक पक्ष से जुड्ने पर बनता है। 
नकारात्मकता एक कठोर आवरण है जिसने आपके सकारात्मक स्वभाव 
को SH हुआ है। उसे तोड्ने की आवश्यकता है। उसे तोड्ने के लिए हथौडे 
और कील का प्रयोग करना होगा। कील अंदर जाती है और हथौड़ा बाहर 
से प्रहार करता है। जो अंदर जाता है वह यम है। इसके अंदर जाते ही वहाँ 
परिवर्तन होने लगता है। नियम हथौड़े की तरह बाहर से प्रहार करता है और 
यम कठोर आवरण को कील की तरह भेद देता है। नियम बाह्य कर्म है और 
यम आन्तरिक अनुभव। इस आध्यात्मिक अनुभव के बारे में अनेक धर्मों में 
संकेत दिया गया है। ईसाई धर्म में इसे आवरण-भेदन कहा जाता है। 


रजो गुण का खेल 
जीवन में जो यम और नियम उपयोग में लाए जाते हैं वे रजो गुण से सम्बन्ध 
रखते हैं, और रजोगुण के दो मुख्य प्रभाव हैं काम और क्रोध। श्रीमद्भगवद्गीता 
में कहा गया है - काम एष क्रोध एष रजोगुणसमुद्भवः - यह काम और क्रोध 
रजोगुण से उत्पन्न हुआ है। इसलिए योग के यम पहले काम और क्रोध पर 
प्रहार करते हैं। काम का तात्पर्य इच्छा, आवश्यकता, अपेक्षा, आकांक्षा और 
कामाना से है। यह हमेशा आत्मकेंद्रित होता है, मुझे यह चाहिये, मुझे यह 
जानना है, मझे ऐसा बनना है, मझे इसका अनभव करना है।' सबसे पहले 
जिसका विचार आता है वह है भै”, फिर यह मैं दसरी चीजों से जड़ने लगता 
है - मेरी पत्नी के लिए, मेरे बच्चों के लिए', मेरे मित्रों के लिए', मेरे धर्म 
के लिए,, मेरे ईश्वर के लिए', मेरे राष्ट्र के लिए", मेरे गुरु के लिए', मेरे 
समाज के लिए' इत्यादि। इस तरह से “मैं” अब बाहरी संसार से जुड़ जाता है 
और ऐसे हर सम्बन्ध में दोनों तरफ से एक अपेक्षा रहती है, आपकी उनसे और 
उनकी आपसे। यह आपके सकाम और निष्काम कर्मा का क्षेत्र बन जाता है। 
सकाम या स्वार्थमय कर्म वह है जो आपको अपनी इच्छाओं की पर्ति 
के लिए, अपने निकट सम्बन्धियों के सख और संतोष के लिये उकसाता है। 
जहाँ आप स्वार्थ की सीमा के बाहर कदम रखते हैं और दसरे के लिए सोचना 
प्रारम्भ करते हैं तो यह निष्काम या निःस्वार्थ कहलाता है। आप सड़क पर 
एक भिखारी को देखते हैं, उसके प्रति करुणा अनुभव करते हैं, और उसे सौ 
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रुपये देने का निश्चय करते हैं। उस क्षण आप अचानक निःस्वार्थ हो जाते हैं। 
आप अपने बारे में नहीं सोच रहे हैं बल्कि आप उस तकलीफ के बारे में सोच 
रहे हैं जिसका अनभव दसरे व्यक्ति को हो रहा है। जीवन में दोनों सम्भावनाएँ 
हैं, मैं और मेरा परिवार के दायरे में ही संतृष्ट रहना या उस परिधि से बाहर 
निकलकर देखना। यौगिक विचारधारा का यह मनोवैज्ञानिक पक्ष है। 


प्रसन्‍नता एवं जप द्वारा काम का प्रतिरोध 


स्वार्थपूर्ण इच्छा कामना को जन्म देती है, और कामना उन विचारों, व्यवहारों 
और कर्मो को जन्म देती है जो उस कामना की पूर्ति में सहायक हो सकते हैं। 
कामना का प्रतिरोध केवल प्रसन्नता से हो सकता है। जब आप प्रसन्न रहते 
हैं तब कामना दब जाती है, और उस अवसर की ताक में रहती है जब वह 
दबारा आपको अपने वश में कर ले। 

पहला नियम जप है, किसी मंत्र को दोहराना। यह एक रोचक बात है 
की इसे नियम माना जाता है। इसका कारण यह है कि जप की बाहरी क्रिया 
आपको अपनी आन्तरिक आध्यात्मिक प्रकृति के प्रति सजग करती है। जप 
ही वह समय है जब आप अपने मन को बाहरी वातावरण से अलग करके 
उसे अपने प्रतीक, मंत्र और जप की प्रक्रिया पर लगाते हैं। इन दस मिनटों 
के लिये आप अपनी इंद्रियों को बाह्य जगत्‌ से अलग कर लेते हैं। अन्यथा 
आप कभी भी बाहरी संसार से स्वेच्छापूर्वक अलग नहीं होते। यहाँ तक 
कि शिथिलीकरण की अवस्था में या अस्वस्थता के कारण जब आप अपने 
बिस्तर पर लेटे होते हैं तो अपनी समस्याओं के बारे में ही सोचते रहते हैं। 

जप आपको बाहरी संसार में संलग्नता से और अपनी कामनाओं से 
अलग होने में सहायता करता है। जिस क्षण आप संसार से जुड़ते हैं, उसी 
क्षण आप कामनाओं के साथ भी जुड़ जाते हैं। जिस क्षण आप संसार से 
अलग होते हैं, उसी क्षण कामना से भी मुक्त हो जाते हैं। कुछ समय के लिए 
आप छः साथियों में से पहले साथी से अलग हो जाते हैं। ये छः साथी सदा 
आपको अपने काबू में रखते हैं, अगर आप उनमें से एक को दस मिनट भी 
अलग रख पाते हैं तो यह बड़ी उपलब्धि होगी। जप के द्वारा यह अवधि 
धीरे-धीरे बढ़ती जाती है। यह विधि आपको इच्छानुसार बाहरी वातावरण से 
अलग होकर आन्तरिक वातावरण से जुड़ने की क्षमता देती है। 
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जब भी आप बाहरी संसार से जुड्ते हैं, आपको हमेशा कष्ट और चिंता 
होती है, लेकिन जब आप अपने भीतर जाते हैं तो वहाँ शांति और प्रसन्नता 
रहती है। यह सभी का अनुभव है, फिर भी आप बाहरी संसार से चिपके रहते 
हैं। आप शांति और प्रसन्नता नहीं चाहते। यदि वास्तव में चाहते तो आप 
प्रयास करते कि आपका सम्बन्ध बाहर से कम और अंदर से ज्यादा हो। 
बहुत कम लोग हैं जिन्होने यह कदम उठाया है। आप सोचते हैं कि आन्तरिक 
सम्बन्ध अच्छी चीज है और आप उसे बनाना भी चाहते हैं, किन्तु आप 
अपना बाहरी सम्बन्ध भी छोड़ना नहीं चाहते। इसलिए हर व्यक्ति के जीवन में 
हमेशा सांसारिकता और आध्यात्मिकता के बीच खींचा-तानी चलती रहती 
है। क्या करें, क्या न करें, इसके बारे में हमेशा संशय रहता है। आप वही करें 
जो आपके लिए सुविधाजनक है, दूसरों से समाधान की अपेक्षा न करें। 


क्रोध के नियंत्रक - क्षमा एंव नमस्कार 
जब कामना की पर्ति नहीं होती तो क्रोध आता है। तब आप अपनी इच्छा 
को किसी भी कीमत पर पूरा करने के लिए दृढ़ निश्चय कर लेते हैं, आपकी 
महत्त्वाकांक्षा बढ़ती जाती है, आप लड़ने-झगड़ने लगते हैं, आपका विवेक 
लुप्त हो जाता है और इसके बदले पशुवृत्ति प्रबल हो जाती है। आप बाघ की 
तरह आक्रामक हो जाते है। क्रोध में व्यक्ति का आचरण ऐसा होता है कि वह 
दसरों को छलनी कर देता है। जब आप किसी पर क्रोधित होते हैं तब आप 
क्या करते हैं? किसी हिंसक पश की तरह आप उसे घायल कर देना चाहते 
हैं। क्रोध ऐसी अनियन्त्रित पशवत्ति है जो दसरों को चीर डालना चाहती है। 
इसका प्रतिकार है क्षमा का दसरा यम। 

क्षमा करने का अर्थ क्या है? एक दिन भी यदि आपका पेट साफ नहीं होता 
तो आपको कष्ट होता है। इसलिए नियमित रूप से पेट साफ करना आवश्यक 
है। इसी तरह आपको अपने मन से गन्दगी निकालने की आवश्यकता है। 
ध्यान में जब आप अपनी अप्रसन्नता या दःख के कारण ढुँढते हैं तो आपके 
सामने उन व्यक्तियों के चेहरे आ जाते हैं जिन्होंने ऐसी परिस्थितियाँ उत्पन्न 
की थीं। उस समय आप अप्रसन्न करने वाले व्यक्ति के चेहरे का स्पष्ट मानस 
दर्शन करें और उसे दिल से क्षमा कर दें। नकारात्मक भाव को अपने हृदय से 
पूरी तरह निकाल दें। अगले दिन सबेरे उस व्यक्ति को मुस्कुराकर कहें, राम 
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राम! आज आप कैसे हैं?” उन्हें आश्चर्य होगा कि क्या चमत्कार हो गया! यदि 
वे सोचते हैं कि कुछ चमत्कार हुआ है तो शायद उनका क्रोध भी उतर जाये। 

मस्कराना और आक्रामकता को छोड़ देना, यही क्षमा है। जिस क्षण 
आप अपनी आक्रामकता छोड़ देते है, दसरा व्यक्ति भी अपनी आक्रामकता 
छोड़ देता है। यह क्षमा की शक्ति है। यह विशेष रूप से उन दोस्तों के बीच 
काम करती है जिनका आपस में झगड़ा हुआ हो। इसका परिणाम तुरंत देखने 
को मिलता है, क्योंकि वे फिर से सहयोगपूर्ण और सुखदायक संबंध चाहते 
हैं, उन्हे कलह नहीं चाहिये। इसलिए विवाद से बचने के लिए क्षमा के यम 
का अभ्यास करना चाहिए। 

क्षमा के साथ का नियम है नमस्कार। नमस्कार का तात्पर्य है कि आप 
दसरे व्यक्ति के साथ जड़ रहे हैं, उसे आदर और सम्मान देना चाहते हैं। आप 
अपने अहंकार को नियंत्रित कर रहे हैं और अपनी विनम्रता को प्रकट कर 
रहे हैं। यदि आप दसरों के जीवन में प्रसन्‍नता लाना चाहते हैं तो मैं आपको 
एक सझाव देता Sl जब आप सड़क पर जा रहे हों तो किसी अपरिचित 
को देखकर मस्कराये, और आगे बढ़ जायें। आपको पता है वह व्यक्ति 
दिनभर क्या सोचता रहेगा? “वह व्यक्ति आखिर कौन था जो मुझे देखकर 
मुस्कुराया?' इस तरह आप उस अपरिचित व्यक्ति का मन छू लेंगे। 

आप चाहें तो सामने आते व्यक्ति का मुस्कुराकर अभिवादन कर सकते हैं 
या फिर उसकी उपेक्षा करके अपने मुरझाये चेहरे के साथ आगे बढ़ जायें। यह 
क्या दर्शाता है? आप या तो विनम्र हैं या फिर अहंकारी। यदि आप अहंकारी 
हैं तो उन लोगों से अपने अहंकार का परिणाम पाने के लिये तैयार रहिये जो 
आपके घमण्ड को स्वीकार नहीं करेंगे। कलह और झगड़े इसी तरह उत्पन्न होते हैं। 

स्वामी शिवानन्द जी ने अपनी आत्मकथा में लिखा है कि अपने जीवन 
में एक नियम के रूप में वे जिसे भी देखते उसे '३%' अवश्य कहते। जब वे 
सड़क पर चलते तो सभी को ॐ कहकर अभिवादन करते। सड़क पर उन्हें 
जो भी स्त्री, पुरुष, यहाँ तक कि पशु भी दिखाई देता तो वे मानसिक रूप से 
उसे नमस्कार करते। यह उनकी सजगता और प्रवृत्ति थी, वे हमेशा विनग्रता 
प्रकट करते, कठोरता या अहंकार नहीं। यह मात्र बौद्धिक विचार नहीं था, 
यह उनकी अंतःप्रेरणा थी जिसे वे वास्तव में जीते थे, और जीने का कितना 
सुंदर तरीका है यह! 
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इस प्रकार पहला यम प्रसन्नता है और उसके साथ का नियम जप है। 
दूसरा यम क्षमा है और साथ का नियम नमस्कार है। 


नमस्कार योग पर स्वामी शिवानन्द जी के उद्वार 


एक दिन स्वामी शिवानन्द जी सत्संग के बाद आश्रम कार्यालय से अपने 
कुटीर में आ रहे थे। हमेशा की तरह कुछ भक्त उनके पीछे चलने लगे। मार्ग में 
उन्होने देखा कि एक संन्यासिनी एक गृहस्थ महिला के समक्ष दण्डवत्‌ प्रणाम 
कर रही थी। स्वामी शिवानन्द जी जानते थे कि लम्बे अर्स से यह संन्यासिनी 
दूसरों के सामने दण्डवत्‌ प्रणाम करने में झिझकती थी। उसे एक गृहस्थ को 
दण्डवत्‌ प्रणाम करते देखकर उन्होंने उससे पूछा, संन्यासी को गृहस्थ के 
सामने दण्डवत्‌ प्रणाम क्यों करना चाहिए?” उसने कहा, मैंने देखा कि अन्य 
संन्यासी भी उसे प्रणाम कर रहे हैं।” 

स्वामी शिवानन्द जी ने तब समझाया, “किसी के भी सामने दण्डवत्‌ होने 
में कोई हानि नहीं है, क्योंकि सभी ईश्वर के स्वरूप हैं। मैं गाय तो क्या, गाय 
के गोबर को भी प्रणाम करता हूँ, क्योंकि सब ब्रह्म-स्वरूप है। यहाँ तक कि 
गधे जैसे जानवरों को भी मैं मानसिक प्रणाम करता हूँ। मैं अपने शिष्यों और 
भक्तों को पहले नमस्कार करता हूँ। मैं सभी नामों और रूपों के पीछे उसी 
परम तत्त्व का दर्शन करता हूँ। यही दैनिक जीवन में व्यावहारिक वेदांत है।' 

“दण्डवत्‌ प्रणाम करना अपने आप में एक साधना है, नमस्कार साधना। 
आपको यह नहीं सोचना चाहिए कि यह चोर है या वह दुष्ट है। क्या भगवान 
ने स्वंय यह नहीं कहा है, द्यूतं छलयतामस्मि - छलने वालों में मैं जूए का 
खेल हूँ। प्रणाम करने से दीर्घ आयु और अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त होता है। 
महाराष्ट्र के एक संत गधे-घोड़ों को प्रणाम करते थे। एक बार उन्होंने मरे हुए 
गधे को प्रणाम किया और वह गधा जीवित हो गया! नमस्कार की ऐसी शक्ति 
होती है। आप वास्तव में प्रणाम न भी करें, लेकिन क्या आप बैलों, गधों 
और सूअरों के सामने दण्डवत्‌ होने के लिए मानसिक रूप से तैयार हैं? सभी 
भगवान के रूप हैं, इसलिए आपको सभी को प्रणाम करने के लिए तैयार 
रहना चाहिए। इसमें कोई आंतरिक द्वन्द्व या संघर्ष नहीं होना चाहिए। आपका 
प्रणाम हार्दिक और निष्ठापूर्ण होना चाहिये।' 
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योग के नये आयाम मे प्रवेश 


22 जुलाई 2075 


अध्यात्म संस्कार साधना सत्र के उद्देश्य को समझने के लिए यह जानना 
जरूरी है कि आप योग के बारे मे कितना जानते-समझते हैं और यह ज्ञान 
आपके जीवन की अभिलाषाओं और उपलब्धियो के कितने अनुरूप है। 
यहाँ यौगिक ज्ञान का तात्पर्य समाज में प्रचलित सामान्य मान्यताओं और 
अभ्यासों से है। 


योग का प्रथम अध्याय 


पिछले पचास वर्षों में योग के पहले चरण में तीन मुख्य पक्ष उभर के सामने 

आते हैं। 

1. योग के बारे में प्रचलित सिद्धान्त - सामान्य रूप से समाज में, चाहे वह 
राष्ट्रीय हो या अन्तरराष्ट्रीय, जब योग शब्द कहते हैं तो क्या विचार 
सामने आता है? आत्म-साक्षात्कार या आत्म-ज्ञान का विचार। वह 
आत्म-ज्ञान कैसे प्राप्त होगा, इसे एक आध्यात्मिक अवस्था के रूप में 
देखें या जीवन का कायाकल्प करने वाली एक घटना के रूप में, यह तो 
प्रत्येक व्यक्ति की समझ पर निर्भर करता है। पर इतना जरूर है कि योग 
का शब्द आपको कुछ बेहतर जानने-समझने, उचित कर्म करने, ध्यान 
और आत्म-निरीक्षण करने या दिव्यता का अनुभव करने का विचार देता 
है। सामान्यतः लोगों का योग के बारे में यही मुख्य सिद्धान्त है - योग से 
आत्म-साक्षात्कार, प्रकाश, ज्ञान, शांति, दर्शन या समाधि प्राप्त होगी। 
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2. 


७ 


योग का प्रचलित साहित्य - पिछले पचास वर्षों में विश्व में लोगों ने 
योग के विषय में कौन-सा साहित्य पढ़ा है? सबसे प्रसिद्ध पुस्तकों में 
महर्षि पतंजलि के योग सूत्र और स्वात्माराम की हठयोग प्रदीपिका है। 
पारम्परिक दृष्टिकोण से ये दोनों पुस्तकें योग शिक्षा का आधार बन गयी 
हैं और पूरे विश्व में अधिकतर योग शिक्षक इन पुस्तकों के विषय में जानते 
हैं। कुछ लोगों ने अन्य साहित्य भी पढ़ा हो सकता है लेकिन उनकी 
संख्या नगण्य है। 


. योग का प्रचालित अभ्यास - लोग प्रायः योग के किन अंगों का अभ्यास 


करते हैं? अधिकतर लोग आसन, प्राणायाम और ध्यान का कोई एक 
अभ्यास करते हैं, इसके अतिरिक्त कुछ नहीं। हमने योग के अनेक 
सिद्धान्तो को समझाया है; श्री स्वामीजी, मैंने और अन्य योग शिक्षकों ने 
SSI और पिंगला, प्रत्याहार और धारणा, शिथिलीकरण और एकाग्रता, 
चक्र और कुण्डलिनी, प्राण और प्राणायाम, प्राण विद्या और प्राण निद्रा 
जैसे अनेक विषयों की व्याख्या की है। हो सकता है इससे लोगों को 
योग को समझने में थोड़ी सहायता मिली हो, लेकिन फिर भी ये उतने 
महत्त्वपूर्ण या प्रचलित नहीं हुए हैं जितने पवनमुक्तासन या सूर्य नमस्कार 
के अभ्यास। हर व्यक्ति इन्हीं शारीरिक अभ्यासों को प्रतिदिन करना 
चाहता है ताकि शरीर सक्रिय रह सके। 

इस प्रकार योग की मुख्य व्यावहारिक शिक्षा आसन, प्राणायाम और 


ध्यान के कुछ अभ्यासों तक ही सीमित है। महर्षि पतंजलि के योग सूत्र 
और हठयोग प्रदीपिका यौगिक ज्ञान प्रदान करने वाले मुख्य साहित्य रहे 


हैं, और योग के विषय में मुख्य सैद्धान्तिक विचार आत्म-साक्षात्कार है। 
इस तरह लोगों ने योग के बारे में जो सोचा, पढ़ा और अभ्यास किया, वह 
सब भिन्न है। 


दूसरे अध्याय की तैयारी 

लोगों ने भक्तियोग, कर्मयोग और ज्ञानयोग पर चर्चा की है, लेकिन ये विचार 
केवल व्याख्यानों के रूप में ही रह गये। किसी ने भी उन्हें न तो गहराई 
से जाँचा है, न ही यह देखने का प्रयास किया है कि इनका सम्बन्ध योग 
की किस परम्परा या विचारधारा से है। पचास वर्षो से यहाँ के शिक्षक भी 
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ज्ञानयोग पर सतही चर्चा ही करते रहे। मैं कौन हुँ - ज्ञानयोग इन्हीं चन्द 
शब्दों तक सिमट कर रह गया। अब पहली बार योग चक्र शूखंला के माध्यम 
से ज्ञानयोग के विविध चरणों को निरूपित किया गया है। पचास वर्षों से लोग 
भक्ति को कीर्तन, मंत्र जप और पूजा मानते आये हैं। कुछ लोग इसे धार्मिक 
मानते, कुछ आध्यात्मिक, और यह भ्रम बना रहा। भक्तियोग आखिर क्या 
है? यह श्रद्धा और आत्म-निवेदन का योग है या भावनाओं का प्रबंधन है 
या जीवन का सम्पूर्ण रूपांतरण? पहली बार योग चक्र शूखंला में भक्तियोग 
की अवस्थाओं और उनके मनोवैज्ञानिक प्रभाव को परिभाषित किया गया 
है। हालाँकि अभी उन्हें प्रयोग में नहीं लाया गया है। उन्हें योग के अगले 
अध्याय के लिये तैयार किया जा रहा है ताकि जीवन में उनका व्यावहारिक 
और सकारात्मलक प्रयोग किया जा सके। 

अध्यात्म संस्कार साधना सत्र इसी योजना का एक अंग है जिसमें 
आसन, प्राणायाम और ध्यान के चंद अभ्यासो से आगे बढ़कर योग के कुछ 
सिद्धान्तो को जीवन में उतारा जा सके। यह मात्र दर्शन नहीं है, बल्कि इसका 
प्रयोजन अपने स्वभाव, आचरण और समझ को सुधारना है ताकि हर दिन 
हम पहले से थोड़ा बेहतर बनें और प्रानी गलतियों को न दोहरायें। जीवन 
में हमें यही सीखना है और इसके लिए मन को खला रखना आवश्यक है। 

यह बात परे विश्व के योगाभ्यासियों, योग साधकों और संन्यासियों पर 
लाग्‌ होती है। योग के सिद्धान्तों में आप लोगों की गहरी पैठ नहीं है। योग 
शब्द से मन में भले ही एक अच्छी छवि उभरती हो, लेकिन वह अभी 
आपके जीवन से बहत दर है। योग का ज्ञान केवल हठयोग और राजयोग 
तक, तथा योग का अभ्यास आसन, प्राणायाम और थोड़े जप-ध्यान तक ही 
सीमित है। आप इनसे अपने सम्पूर्ण व्यक्तित्व में कुछ गुणात्मक परिवर्तन 
लाने की अपेक्षा कर सकते हैं? यह सम्भव नहीं है। आसनों से आप अपना 
शारीरिक स्वास्थ्य सुधार सकते है, परंतु ये आपको मानसिक शांति नहीं दे 
सकते। प्राणायाम से आप अपनी प्राण शक्ति को थोड़ा Seta कर सकते 
हैं, लेकिन इससे आपकी कण्डलिनी जागृत नहीं होगी। ध्यान द्वारा आप 
अपने तनावों से कुछ समय के लिए दर हो जाते हैं, पर उसके बाद आपको 
उसी वातावरण में रहना होता है। इस प्रकार योग शिक्षा का प्रथम अध्याय 
परिचयात्मक या प्राथमिक स्तर पर था, जिसका उद्देश्य लोगों को आसन- 
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प्राणायाम-ध्यान की मौलिक साधना से परिचित कराना था ताकि वे इसे 
अपने जीवन में उतार सकें। 


जीवनशैली में परिवर्तन 


अब प्रथम अध्याय समाप्त हो रहा है और हम लोग दूसरा अध्याय प्रारम्भ 
करने जा रहे हैं जिसमें एक पक्ष पर विशेष बल दिया जा रहा है और वह है 
जीवनशैली। जीवनशैली आखिर क्या है? योग मार्ग में जो भी आता है वह 
जिज्ञासु है, और हर जिज्ञासु अपनी समझ के अनुसार यात्रा की शुरुआत 
करता है। इसलिए आप जहाँ हैं वहीं से शुरुआत करें। यदि आप योग के 
माध्यम से अपनी जीवनशैली में सुधार लाना चाहते हैं तो आपको अपने 
जीवन में सकारात्मक गुण लाने होंगे। यह प्रक्रिया विचारों से प्रारम्भ होती 
है। जिस क्षण आप अपने विचारों को सकारात्मक बनाना शुरू करते हैं, वहाँ 
से आपका यौगिक परिवर्तन प्रारम्भ हो जाता है। विचारों को सकारात्मक 
बनाने की प्रक्रिया योग में प्रतिपक्ष भावना कहलाती है। 

स्वामी शिवानन्द जी कहते हैं कि आप अपने विचारों में एक बीज 
बोइये, उसका पोषण कीजिये और वह कुछ समय बाद आपकी नियति 
के वृक्ष के रूप में विकसित हो जायेगा। इसलिए आपको अपने विचारों में 
सही बीज बोना होगा, जो अच्छाई और सकारात्मकता से युक्त हो। जब 
भी कोई नकारात्मक परिस्थिति, विचार या प्रतिक्रिया होती है तुरंत उसे 
सकारात्मकता में बदल दीजिये। 


नकारात्मकता का प्रतिकार 

आपको यह समझना होगा कि जब भी नकारात्मकता आती है तो उससे 
केवल आप ही कष्ट पाते हैं। उस नकारात्मकता से किसी दूसरे को दुःख नहीं 
होता। जब भी आप नकारात्मक होते हैं आप स्वयं को ही हानि पहुंचाते हैं। 
आप उसी नकारात्मकता में पड़े रहना चाहते हैं, उसी का चिंतन और प्रदर्शन 
करना चाहते हैं। इसलिए जब आपकी किसी के प्रति नकारात्मक सोच हो 
जाती है तो आप उसे कभी बदल नहीं पाते। वह बढ़ती ही जाती है और एक 
दिन उसका विस्फोट होता है। आप स्वयं को वह दुःख देना चाहते हैं, और 
यह मन का सामान्य स्वभाव हो जाता है। 
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प्रतिपक्ष भावना इसके विपरीत है - सकारात्मकता को लाने का प्रयास 
करना। अगर आप किसी को पसंद नहीं करते तो उसे पसंद करने लगो। 
अपने कर्मा में, व्यवहार मे, वाणी में और विचारों में नकारात्मकता के बदले 
सकारात्मकता को लायें। अप्रसन्नता और क्रोध को आश्रय नहीं दीजिए, ये 
केवल पूरे वातावरण को अशांत कर देंगे। आप अपनी नकारात्मकता की 
सफाई देते हुए कह सकते हैं कि आपने सही किया लेकिन इसका मतलब आप 
साधक नहीं हैं। साधक के लिए पहली आवश्यकता है कि नकारात्मकता को 
सकारात्मकता में बदलने के प्रति हमेशा सतर्क रहे। इसलिए स्वंय को कष्ट 
देना बंद करो और प्रतिपक्ष भावना का प्रयोग करो ताकि अपने काम और 
क्रोध को व्यवस्थित कर सको। 


आसक्ति और विरक्ति 


काम और क्रोध का सम्बन्ध आसक्ति और विरक्ति से है। विरक्ति का 
मतलब किसी वस्तु का त्याग करना नहीं है, बल्कि विरक्ति की अवस्था 
में उस वस्तु की इच्छा या आवश्यकता ही नहीं होती। वह वस्तु पास में है 
पर आप उसका उपयोग नहीं कर रहे हैं। आसक्ति का सम्बन्ध किसी प्रसुप्त 
अपेक्षा, आवश्यकता या इच्छा से होता है। यह आसक्ति किसी भी चीज के 
लिए हो सकती है चाहे वह कोई निर्जीव वस्तु हो, या आपके व्यवहार की 
कोई क्षणिक अभिव्यक्ति या कोई पुरानी आदत या कोई व्यक्ति। उदाहरण 
के तौर पर आप अभी जमीन पर बैठे हैं। अगर जमीन पर बैठने से आपके 
शरीर में दर्द होता है तो आपका ध्यान कुर्सी पर जायेगा और इच्छा पैदा 
होगी, 'मुझे कुर्सी पर बैठना चाहिये।' आप स्वयं से कहेंगे, मुझे जमीन 
पर बैठने से तकलीफ हो रही है।' जिस क्षण आप इन सब चीजों के प्रति 
सजग होते हैं, कुर्सी के साथ सम्बन्ध और आसक्ति हो जाती है। लेकिन 
अगर आप आराम से जमीन पर बैठ सकते हैं तो आपके आस-पास सौ 
कुर्सियाँ हों तो भी आपका ध्यान उधर नहीं जायेगा। यह विरक्ति है, यहाँ 
कोई आवश्यकता, इच्छा या अपेक्षा नहीं है। आसक्ति इच्छा, आवश्यकता 
और आकांक्षा पर निर्भर करती है। यह कुर्सी से भी हो सकती है और किसी 
प्रियजन से भी। जब आप को आवश्यकता, कामना या अपेक्षा नहीं होती 
तो यह विरक्ति है। 
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आसक्ति व्यक्तित्व के अलग-अलग स्तरों पर हो सकती है। भावनात्मक 
स्तर पर आपको उस व्यक्ति से आसक्ति हो सकती है जिसे आप अपना 
सहारा समझते हैं, जो आपको सुरक्षा, सुविधा, संतोष और सुख देता है, जो 
आपको यह अनुभव करने में मदद करता है कि आपने जीवन का उद्देश्य पूरा 
कर लिया। यह उद्देश्य प्रायः बाहरी सुख और प्रसन्नता प्राप्त करना होता है 
जैसे मैं अपने घर-परिवार, धन-संपत्ति, बन्ध-बान्धवों के साथ सखी हुँ, मैं 
अपने जीवन में आराम से हँ। जब सख और तृप्ति बाहर खोजी जाती है तब 
सब लोग ऐसा ही चाहते हैं। 

मन की आदर्श स्थिति विरक्ति की है। आप अपने पति या पत्नी पर 
अनावश्यक रूप से निर्भर या आसक्त नहीं होते, बल्कि दोनों एक-दसरे को 
बराबर सहयोग और सहारा देते हैं। सहयोग के इस भाव का विकास करना 
है। एक बार जब सहयोग का विकास हो जाता है, तब सजगता के माध्यम 
से धीरे-धीरे आसक्ति कम होने लगती है। एक सृजनात्मक, सामंजस्यपूर्ण 
सम्बन्ध का विकास होता है जो भय और असुरक्षा, आवश्यकता और 
आकांक्षा पर नहीं, बल्कि समझ, सहयोग और परस्पर संवाद पर आधारित 
होता है। 

मनःस्थिति तो बदलती रहती है और आपको आसक्ति की ओर ले जा 
सकती है, लेकिन तब सजगता आपको वापस विरक्ति की ओर ले जाएगी। 
आप इन दोनों के बीच झलते रह सकते हैं, और सामान्यतः आसक्ति का 
पलड़ा भारी होता है, न कि विरक्ति का। लेकिन एक आध्यात्मिक साधक के 
जीवन में इसे धीरे-धीरे बदलना चाहिए। 

इस प्रकार की विरक्ति का तात्पर्य अस्वीकार करने या छोड़ देने से नहीं 
है। यह आपके मन और व्यवहार का उपयक्त प्रयोग है, न कि मर्खतापर्ण 
दरुपयोग। यह विरक्ति और यह समझ, प्रतिपक्ष भावना से आती है, मन को 
सकारात्मक बनाने से आती है। नकारात्मकता की अवस्था में मन किसी. 
न-किसी चीज पर निर्भर होकर उससे चिपकना चाहता है। सकारात्मक मन 
आसक्ति से मुक्त होता है। ऐसा मन सम्बन्धों का आदर और सम्मान करता 
है, प्रत्येक सम्बन्ध का सम्पोषण करता है और उससे प्रेरणा प्राप्त करता है। 
यदि ऐसा हो पाए तो मित्रों, परिवारों, गुरु-शिष्यों, समाजों और देशों के बीच 
एक उत्थानकारी सम्बन्ध का निर्माण हो सकता है। यह मनोवृत्ति एक छोटे- 
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से समूह से फैलकर बड़े समूहों को प्रभावित कर सकती है। यह चमत्कार 
तभी सम्भव है जब आप सकारात्मकता से जुड़ेंगे और स्वंय को पीड़ा देना 
बंद करेंगे। 


साधक का संकल्प 


जीवनशैली के बारे में एक बिंदु को समझना होगा जो आश्रम से सम्बन्धित 
है। यह मत सोचिये कि आश्रम वह स्थान है जहाँ का वातावरण, जहाँ के 
व्यक्ति पूर्णतया आध्यात्मिक हैं। जैसे अस्पताल या स्वास्थ्य केंद्र में स्वास्थ्य 
नहीं होता, वहाँ बीमार लोग ही इलाज के लिए जाते हैं, कुछ वैसा ही आश्रम 
में भी होता है। अगर आप सोचते हैं कि आश्रम में सभी गेरू पहनने वाले 
शुद्ध-बुद्ध-पवित्र होते हैं तो आप गलत समझते हैं। उनमें अनेक प्रकार के 
दोष और छिद्र होते हैं, पर फिर भी उनमें वह प्रेरणा और दृढता होती है 
जिसके सहारे वे अपने जीवन में परिर्वतन लाने का प्रयास करते हैं। वे जानते 
हैं कि मन के इन छिद्रों को बंद करना है। रामचरितमानस में श्रीराम कहते हैं, 
'मोहि कपट छल छिद्र न भावा - मुझे ढोंग पसंद नहीं है। मैं उन्हें पसंद नहीं 
करता जो दूसरों के साथ छल-कपट करते हैं, जो दूसरों को भटका देते हैं। मैं 
उन्हें भी पसंद नहीं करता जिनके मन में छेद है।” 

जो लोग आश्रम आते हैं वे अपने मन की सीमाओं पर विजय प्राप्त कर 
अनुभवातीत अवस्था का अनुभव करना चाहते हैं। उन्हें अपने साथ, अपने 
मन के साथ, अपने स्वभाव के साथ संघर्ष करना पड़ता है, और वे भरसक 
प्रयास भी करते हैं, इसमें कोई संदेह नहीं। इसलिए वे यहाँ लम्बे समय तक 
रह पाते हैं। यदि वे प्रयास नहीं करते तो एक सप्ताह, एक महीना या एक साल 
में कहते (अच्छा! अब बहुत हो गया।' जो लोग यहाँ सालों-साल रहते हैं वे 
एक साधक की तरह अपने मन और स्वभाव की विभिन्न अभिव्यक्तियों का 
सामना करने का प्रयास करते हैं इस आशा के साथ कि एक दिन उनके द्वार 
पर श्रीराम आयेगें। यही लोग संन्यासी हैं। याद रखिये कि जो भी आश्रम आते 
हैं और गेरू वस्त्र पहनते हैं, वे आध्यात्मिक दृष्टि से पवित्र नहीं होते, बल्कि 
वे बीमार लोग हैं जो अपने 'छ: साथियों' से संर्घषरत हैं और उन्हें पराजित 
करना चाहते हैं। वे लड़खड़ाते हैं, वे विफल होते हैं, फिर भी लगातार प्रयास 
करते हैं। यहाँ के संन्यासियों और अंतेवासियों का यही संकल्प है। 
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संसार को सुन्दर बनाना 


25 जुलाई 2075 


अध्यात्म संस्कार साधना सत्र, जिसका आयोजन यहाँ नौ दिनों तक हुआ, 
इसका एक विशेष प्रयोजन रहा है - योग के नये अध्याय को विकसित और 
प्रस्तुत करना। “अध्यात्म संस्कार' - यह इस प्रयास की दिशा को इंगित 
करता है। अध्यात्म संस्कार का तात्पर्य उन आध्यात्मिक गुणो से है जो 
जीवन की सुंदरता को अनुभव करने और अनका महत्त्व समझने के लिए 
उपयोगी होते हैं। आखिर हम सब इस पृथ्वी लोक के आजीवन सदस्य 
हैं। एक बार जब हम यह ग्रह छोड़ देते हैं तो हमारी सदस्यता समाप्त हो 
जाती है। जब हम इस सदस्यता का उपभोग करते हैं तब हमारे कुछ बाह्य 
और आंतरिक कर्तव्य होते हैं। बाह्य कर्तव्य इंद्रियो और इंद्रिय विषयों से 
सम्बन्धित होते हैं। इंद्रियो और इंद्रिय विषयों का बाह्य जगत्‌ से सम्पर्क मन 
के द्वारा होता है। आत्मा इन सब से अलग रहती है। 


आत्मा का अनुभव 
जिस तरह हम मन का अनुभव करते हैं उसी तरह आत्मा का अनुभव भी 
कर सकते हैं। लोग कहते हैं, 'हम अपनी आत्मा को कैसे अनुभव करें? यह 
बहुत ही सूक्ष्म और आंतरिक है।' पर वास्तव में हम आत्मा का अनुभव रोज 
करते हैं। जीवन में केवल तीन तत्त्व हैं - इंद्रियाँ, मन और आत्मा । इंद्रियाँ 
आपको बाहरी जगत्‌ से जोड़ती हैं, मन आपको मानसिक संसार से जोड़ता 
है और आत्मा आपको आध्यात्मिक आयाम से जोड़ती है। जिस प्रकार 
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आपको मन का अनुभव विचारों, इच्छाओं, आकांक्षों, घृणा, ईष्या, क्रोध, 
कण्ठा और चिंता जैसी मनोवत्तियों के रूप में होता है, वैसे ही आत्मा की 
अनभति सहानभति, उदारता, प्रसन्नता, शांति और संतोष जैसे सदूणों की 
अभिव्यक्ति से होती है। आत्मा के यही गण जीवन में अभिव्यक्त होते हैं 
पर आप उनके स्रोत के प्रति सजग नहीं रहते बल्कि मन की अभिव्यक्तियों 
से सम्बन्ध जोड़ लेते हैं। किंतु उन क्षणों में जब सकारात्मक अभिव्यक्तियाँ 
मन की नकारात्मकता को परास्त कर देती है या किसी तनावपूर्ण स्थिति में 
भी आप आनंद और शान्ति का अनुभव कर पाते हैं, तो यह आत्मा की ही 
अनुभूति है। यह मन का अनुभव नहीं है, क्योंकि मन में वास्तविक अच्छाई 
को अभिव्यक्त करने की क्षमता नहीं है। 

मन की प्रकृति काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मात्सर्य - इन “छः 
साथियों' के माध्यम से प्रकट होती है। भौतिक जगत्‌ में मन के ये छः शिक्षक 
हैं, और यहाँ होने वाली सभी प्रतिक्रियायें इन छः में से किसी-न-किसी एक 
के द्वारा प्रभावित होती है। मन का विकास ऐसे ही होता है, वह प्रेम और 
करुणा से परिपूर्ण वातावरण में विकसित नहीं होता। ये गुण पारिवारिक 
वातावरण में उपस्थित हो सकते हैं, लेकिन इनसे उस वातावरण का निर्माण 
नहीं होता जिनसे मन का स्वभाव विकसित हो। 

जीवन के दो पक्ष हैं, बाह्य और आंतरिक। बाह्य पक्ष ग्रहण किया जाता 
है और आंतरिक पक्ष अभिव्यक्त किया जाता है। ये दोनों संस्कार हैं जिन्हें 
हम अपने जीवन में जीते हैं। जो सकारात्मकता आप अभिव्यक्त करते हैं वह 
आपकी आत्मा की गुणवत्ता दर्शाती है, जबकि जीवन में नकारात्मकता की 
अभिव्यक्ति और अनुभूति मानसिक होती है। ये छ: साथी आपको प्रभावित 
करते रहते हैं, ये आपकी अच्छाइयों को अभिव्यक्त होने से रोकते हैं जबकि 
जीवन का उद्देश्य सकारात्मकता से जुड़ना और ज्योति-स्वरूप आत्मा के 
निकट जाना है। इस उद्देश्य को सिद्ध करने के लिए कई प्रक्रियाएँ हैं। 


योग की वर्तमान समझ 

योग एक प्रभावी प्रक्रिया है क्योंकि मानव मन यौगिक विचारधाराओं के 
प्रति ग्रहणशील रहा है। हम यह नहीं जानते कि पचास वर्ष बाद क्या होगा, 
किंतु अब तक मानव मन ने योग के सिद्धान्तो को आवश्यकतानुसार ग्रहण 
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किया है। फिर भी आप योग को कितना समझ पाये हैं? योग शब्द को आप 
दर्शन से जोडते हैं, इसका मतलब मोक्ष, ईश्वर-साक्षात्कार या निर्वाण लगाते 
हैं। पूरे विश्व में प्रत्येक व्यक्ति जिसे योग की थोड़ी भी समझ या ज्ञान है, वह 
यही कहेगा कि योग ईश्वर-साक्षात्कार का विषय है। 

योग के बारे में लोगों ने क्या पढ़ा है? वे किस शास्त्रीय साहित्य से 
परिचित हैं? दो पुस्तकों से ही, महर्षि पतंजलि के योग सूत्र और सम्भवतः 
हठयोग प्रदीपिका। एशिया से लेकर अमेरिका और अफ्रीका तक लोग योग 
की इन्हीं दोनों पुस्तकों को जानते हैं। 

आज विश्वभर में लोग योग के कौन-से अभ्यास करते हैं? केवल आसन- 
प्राणायाम, इसके अतिरिक्त और कुछ नहीं। ऐसे कुछ समूह हो सकते हैं जो 
एकाग्रता और ध्यान के विभिन्न प्रकार के अभ्यास करते होंगे, लेकिन उनकी 
संख्या कम है। अधिकतर योगाभ्यासी आसनों का अभ्यास करते हैं, उनमें 
से कुछ ही प्राणायाम के अभ्यास करते हैं और उनमें से बहुत थोड़े ध्यान का 
अभ्यास करते हैं। इस प्रकार योग की गगनचुम्बी अवधारणा दो पुस्तकों और 
दो शारीरिक अभ्यासों तक ही सीमित रह गई है। 

पिछले पचास वर्षों में योग के क्षेत्र में यही देखने को मिला है। यह योग 
का पहला अध्याय था। योग शिक्षकों और योगाचार्या ने योग के उद्देश्यों एवं 
लक्ष्यों पर इन्हीं दो योग साहित्यो के संदर्भ में चर्चा की जो आसानी से समझ 
में आ सके। उन्होंने अपना शिक्षण आसन-प्राणायाम तक ही सीमित रखा, 
क्योंकि लोग केवल शारीरिक लाभ ही चाहते थे। हालाँकि योग की यही 
मुख्य धारा रही, पर फिर भी समय-समय पर विभिन्न प्रयोग होते रहे जिन्होंने 
योग के वैज्ञानिक, उपचारात्मक, ध्यानात्मक और अतीन्द्रिय पक्षों को 
उभारा। लेकिन जनसाधारण में योग का अभ्यास केवल आसन-प्राणायाम 
और थोड़े जप-ध्यान तक ही सीमित रहा। 


योग के नये आयाम 

सन्‌ 2013 में बिहार योग विद्यालय ने अपनी स्वर्ण जयंती मनाई थी। उस 
समय यह घोषणा की गई थी कि योग के प्रचार का प्रथम अध्याय पूरा हो 
गया है और अब हम दूसरे अध्याय की तैयारी कर रहे हैं। इसका लक्ष्य योग 
के अनुभव की गहराइयों में जाना है। हमने इस के लिए दो वर्ष का समय 
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लिया, उन विचारों और अवधारणाओ को सूत्रबद्ध किया जो योग प्रचार के 
अगले अध्याय से सम्बन्धित हैं। इसमें कुछ और समय भी लग सकता है, 
लेकिन योग के नये आयाम में प्रवेश करने का पहला कदम इस अध्यात्म 
संस्कार साधना सत्र से लिया जा चुका है। 

योग का यह नया आयाम क्या है? इसका संबंध जीवनशैली से है। यह 
तो प्रमाणित हो चका है कि शारीरिक लाभ के लिए योग अच्छा है। योग के 
इस सिद्धान्त को बहत-से लोग स्कलों, कॉलेजों, व्यावसायिक क्षेत्रों, पुलिस. 
सेना, रेल और अन्य उद्योगों में उपयोग कर रहे हैं। यह तो चलता रहेगा 
क्योंकि यह आज की एक आवश्यकता है। यह कार्य रुकेगा नहीं, बल्कि इसे 
बेहतर रूप दिया जाता रहेगा। इसके अलावा आने वाले दशकों में हमारा 
क्या लक्ष्य रहना चाहिए? वह जीवनशैली है। 

जीवनशैली का स्तर सभी जगह गिर रहा है। जीवन के तनाव और दबाव 
प्रत्येक व्यक्ति की शारीरिक और मनोवैज्ञानिक क्षमताओं को कमजोर कर 
रहे हैं। यदि इसे सधारा नहीं गया तो कछ पीढ़ियों बाद मानवता अवश्य 
संकट में पड़ जायेगी। जन्म से बच्चे कमजोर शरीर, कमजोर तंत्रिका तंत्र 
तथा सीमित मानसिक क्षमता वाले होने लगेंगे। विज्ञान क्रमविकास की बात 
करता है, लेकिन वास्तव में मानव जीवन का हास हो रहा है। मानव जीवन 
के असंतुलन में सुधार ला कर उसे संतुलित करने का कोई प्रयास नहीं किया 
जा रहा है। हिंसा, क्रोध, ईर्ष्या और घृणा जैसी नकारात्मक अभिव्यक्तियाँ 
बढ़ती जाएँगी। यदि आप अपनी जीवनशैली और मानसिकता में परिर्वतन 
लाने का प्रयास नहीं करते हैं तो आप ऐसे ही समाज में रहने को विवश 
होंगे। अगर आप विनाशकारी समाज में रहना चाहते हो तो इसी तरह चलते 
रहो। हो सकता है आप किसी कोने में थोड़ी-सी शांति प्राप्त कर लें, लेकिन 
यदि आप समाज के लिए, स्वयं अपने लिए, अपने परिजनों और मित्रों 
के लिए परिवर्तन लाना चाहते हैं तो योग के अगले अध्याय के विषय में 
सोचना होगा। 

परिवर्तन जीवनशैली से आरम्भ होगा, न कि आसन और ध्यान के 
अभ्यास से, न ही हर सुबह पाँच बजे उठने के प्रयास से। ये कुछ लाभदायक 
आदतें हैं जिनका अभ्यास अवश्य करना चाहिए, परंतु वास्तविक परिवर्तन 
तब आयेगा जब आप अपनी जीवनशैली पर गौर करेंगे और उसे समन्वित 
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करेंगे। जिस क्षण आप ऐसा करते हैं और अपने सकारात्मक पक्ष को 
अभिव्यक्त करने लगते हैं, तभी से आप नये संस्कार, विचार और दृष्टिकोण 
ग्रहण करने लगते हैं और स्वयं को नये ढंग से अभिव्यक्त करने लगते हैं। 
अध्यात्म संस्कार साधना का यही विषय रहा है। 


यम-नियम - सकारात्मकता के शाश्वत सिद्धान्त 
इस सत्र के दौरान योग के पहले यम-नियमों का परिचय भी दिया गया। 
योग के पहले यम-नियम वे नहीं जो आप महर्षि पतंजलि के योग सूत्रों में 
पढ़ते हैं। महर्षि पतंजलि के यम-नियम मन के प्रबंधन से सम्बन्धित हैं, 
जीवन के प्रबंधन से नहीं। उनका लक्ष्य जीवन की संकटपूर्ण परिस्थितियों, 
भावनात्मक परिवर्तनों और व्यवहार का प्रबन्धन नहीं है। योग जीवन 
के बहुत-से पक्षों पर ध्यान देता है। महर्षि पतंजलि निष्णात योगियों में 
से केवल एक हैं, उनके पहले भी यौगिक साहित्य में यम-नियम थे और 
मानवता के बदलने पर भी ये बने रहेंगे। ये वे शाश्वत सिद्धान्त हैं जो जीवन 
के सकारात्मक गुणों को परिभाषित करते हैं, जो जीवन में सुंदरता, शांति, 
आनंद, सत्य और व्यापकता का अनुभव करने के मानव प्रयासों की 
पराकाष्ठा हैं। 

जिन यम-नियमों का परिचय दिया गया है उनका सम्बन्ध मन के पहले 
दो साथियों - काम और क्रोध से है। काम का तात्पर्य इच्छा, वासना, 
आवश्यकता और महत्त्वाकांक्षा से है जो आपको बाह्य संसार से कुछ प्राप्त 
करने के लिए प्रेरित करती है। काम के प्रबंधन के लिए पहला यम विहित है, 
जो मनःप्रसाद या प्रसन्नता कहलाता है। 

इस यम में निरंजन चुनौती भी निहित है। आध्यात्मिक जीवन के लिए 
अपनी योग्यता प्रमाणित करने के लिए आपको पहले निरंजन चुनौती में 
उत्तीर्ण होना होगा। क्या आप दिन के बारह घंटे प्रसन्न रह सकते हैं? यदि 
ऐसा कर सकते हैं तो आप आध्यात्मिक जीवन के योग्य हैं। यदि आपकी 
प्रसन्‍नता डाँवाडोल होती है तो आप आध्यात्मिक जीवन के योग्य नहीं हैं, 
अभी आपको प्रशिक्षण और अनुशासन की आवश्यकता है। सिर्फ मुस्कुराने 
से आप आध्यात्मिक नहीं हो जाते, यह मन की एक अवस्था है जिसे दिन के 
बारह घंटे कायम रखना है। यही निरंजन चुनौती है। 
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इसके साथ का नियम है जप। जप वह क्षमता देता है जिसके माध्यम 
से आप बाह्य जगत्‌ से हटकर आंतरिक जगत्‌ से जडते है, और फिर दबारा 
अंदर से निकलकर बाहर से जडते हैं। जप से यह मानसिक नम्यता आती 
है, अन्यथा आप स्वप्न देखते समय भी तनाव में रहते हैं। मनोवैज्ञानिक 
विश्रान्ति होती ही नहीं, लोग स्वप्न में भी चिंता करते रहते है । 

क्रोध मन का दसरा निवासी है जिसके बारे में हमने चर्चा की है। क्रोध से 
स्वभाव और व्यवहार में आक्रामकता, लापरवाही और हिंसा आ जाती है। 
इसका प्रतिकार दसरे यम, क्षमा के द्वारा किया जाता है। क्षमा मानव मन में 
बहत बड़ा परिवर्तन लाती है, यह आपको दःख और आत्मपीड़न की प्रवृत्ति 
से मक्त करती है। प्रत्येक मानव स्वपीडित है, दःख-दर्द बीत जाने पर भी उस 
दर्द को याद कर रोने में उसे विचित्र आनंद आता है। आप नकारात्मकता 
से ज्यादा और सकारात्मकता से कम जड़े रहते हैं। आप दसरों के साथ 
नकारात्मकता ज्यादा साझा करते हैं और सकारात्मकता बहत कम। ये सब 
स्वपीड़ा के लक्षण नहीं तो और क्या हैं? 

इस प्रकार के व्यवहार से निपटने के लिए क्षमा के यम को जीवन में 
समाविष्ट करना आवश्यक है। क्षमा के द्वारा आप नकारात्मकता से मुक्त हो 
पाते हैं। आप पेड़ को पकड़े हए हैं और कहते हैं कि पेड़ मझे छोड़ नहीं रहा 
है। जिस क्षण आप उसे छोड़ देते हैं आप मक्त हैं, आप उसे भल सकते हैं। 
यह गण और क्षमता बहत कम लोगों में होती है। लोग पछते हैं, “हम क्या 
क्षमा करें और क्या भूलें?” जरा सोचिये, आपने क्षमा के बारे में बहुत कुछ 
सुना है, परंतु क्या आपने कभी किसी को गलती करने पर वास्तव में क्षमा 
किया है? क्या क्षमा केवल मुँह से निकली बात है और आपके दिल में वही 
घृणा बसी हुई है? क्षमा पर भाषण देना बहुत सरल है, लेकिन उसे एक ऐसी 
अवस्था के रूप में अपनाना बहुत कठिन है, जिसमें आप अपने नकारात्मक 
भावों को छोड़कर स्वतन्त्रता और प्रसन्नता का अनभव करते हैं। 

दसरा नियम बहत सरल और संदर है - नमस्कार। बस सभी को 
देखकर मस्कराइये, सभी का अभिवादन कीजिये, सभी को आदर और 
सम्मान दीजिये। नमस्कार नग्रता का संकेत है। जब आप नमस्कार करते हैं 
आप नम्रता को अभिव्यक्त करते हैं और तब अहंकार पीछे चला जाता है। 
नमस्कार और अभिवादन इंद्रियो की एक अभिव्यक्ति है जो आपको एक 
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भावना और मनोदशा से जोड़ती है। जब आप लोगों को नमस्कार करते हैं, 
“हरि ॐ कहते हैं, उनकी तरफ देखते हैं और मुस्कुराते हैं तो वास्तव में आप 
उनके जीवन में प्रसन्नता लाते हैं। अगर आप अप्रसन्न हैं या गुस्से में हैं तो 
आप वह प्रसन्नता नहीं ला सकते। आपको किसी को देखकर मुस्कुराने में 
क्या परेशानी होती है? वास्तव में यह चमत्कार कर सकता है। 

जब आप सड़क पर जा रहे हों और आपके सामने एक अपरिचित 
व्यक्ति आ जाए तो उसे देखकर एक बड़ी मुस्कान दीजिये। पूरे दिन वह 
व्यक्ति सोचता रहेगा, आखिर वह व्यक्ति कौन था जो सुबह मझे देखकर 
मस्कराया?' जब भी उस व्यक्ति को वह मुस्कान याद आयेगी उसे प्रसन्नता 
होगी। हो सकता है दसरे दिन वह किसी और को देखकर मस्कराये। तब 
यह तीसरा व्यक्ति किसी और को देखकर मस्करायेगा। इस तरह से आदर 
सम्मान और नप्रता के साथ पूरा संसार एक सुन्दर स्थान बन जायेगा । 


हरि: 3% तत्सत्‌ 
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परिशिष्ट 


परिशिष्ट 1 


प्रश्रावलियाँ 


ये प्रश्नावलियाँ अध्यात्म संस्कार साधना सत्र के सभी प्रतिभागियों को 
दी गयीं। यह एक क्रमिक विधि है जो आपको यम-नियम समझने और 
उनका प्रयोग करना सिखाती है ताकि वे वास्तविक अनुभव बनकर आपके 
व्यक्तित्व और व्यवहार में परिवर्तन ला सकें। 

इस अभ्यास को करने के लिए एक अलग से आध्यात्मिक दैनंदिनी 
रखें। स्वयं को एक निर्धारित अवधि दें, जैसे तीन महीने। प्रत्येक प्रश्न को 
दैनंदिनी में एक अलग पेज पर लिखें और हर दिन रात के समय इनका उत्तर 
लिखें। अवधि के अन्त में देखिये कि क्या तस्वीर उभर कर आती है। आप 
चाहें तो इस अवधि के दौरान किसी प्रश्न के उत्तरों को लेखाचित्र के माध्यम 
से चित्रित कर सकते हैं जिससे आपकी प्रगति में उतार-चढ़ाव का स्पष्ट 
संकेत मिलेगा। 
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प्रथम यम, प्रसन्नता पर प्रश्नावली 


. आप जब प्रातः उठे तब आपकी प्रसन्नता का क्या स्तर था? (1 से 10 
के बीच) 

. जैसे-जैसे दिन चढ़ता गया आपकी प्रसन्नता बढ़ती गई या घटती गई? 
जब आप रात्रि विश्राम के लिए गये तब आपकी प्रसन्नता कितनी थी? 
(1 से 10 के बीच)! 

. आज के तीन ऐसे विचारों या परिस्थितियों को पहचानें जिनसे आप 
प्रसन्न रहे, और जिनसे अप्रसन्न रहे। 

. जब आप अप्रसन्न रहे, उस समय की परिस्थिति को याद करें और देखें 
कि आपके अंदर कैसी प्रतिक्रिया हुई। इससे आपके अंदर का कौन-सा 
नकारात्मक गण प्रदर्शित हआ।? 

. इस नकारात्मक गण के विपरीत सदूण को पहचानें और उसे अपने भीतर 
देखें। इसके स्तर का आंकलन करें (1 से 10 के बीच) 

. अब उस सदूण को कम-से-कम दो अंक बढ़ाने का प्रयास करें। क्या 
आप ऐसा कर पाते हैं?* 

. यदि परिस्थिति में अन्य व्यक्ति शामिल थे तो उनमें उस कारण को 
पहचानें जिसकी वजह से आप अप्रसन्न हुए। यदि वह दुर्गुण है तो उनमें 


1 आप अपनी प्रसन्नता के उतार-चढ़ाव का लेखाचित्र भी बना सकते हैं। यह आपको 
बतायेगा कि आप “निरंजन चुनौती' में कितने सफल हुए। 

? यह प्राय: कठिन हो जाता है। अपने मन द्वारा दिये गये पहले उत्तर से संतुष्ट मत होइये। 
गहराई में जाइये और ईमानदारी से नकारात्मकता का कारण खोजिये। उदाहरण के 
लिए, सिर्फ यह कहना कि “मेरी समस्या क्रोध है पर्याप्त नहीं है। आपको खोजना होगा 
कि क्रोध का क्या कारण है - मोह, भय, अपर्याप्तता की भावना, या कुछ और। 

3 प्रायः हम सोचते हैं कि सदुण कुछ ऐसी चीज है जो हमें बाहर से अन्दर लानी है। सच 
तो यह है कि ये गुण आपके अंदर ही हैं, बस उनसे जुड़ना है। 

* सदुण से सम्बन्ध गहन करने के लिए विविध विधियों का उपयोग किया जा सकता है, 
जैसे सदुण पर मनन, सदुण से युक्त किसी प्रेरक महापुरुष का स्मरण, किसी ऐसे समय 
का स्मरण जब आपने स्वयं उस सदुण को अभिव्यक्त किया हो। 
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विपरीत सदूण देखने की कोशिश करें। यदि वह सदूण है तो उसका 
सम्मान करें और अपने भीतर विकसित करने का प्रयास करें।* 

8. अपने मन में इन सदूणों के साथ उसी परिस्थिति की कल्पना करें। इसका 
क्या परिणाम निकलता है? 

9. अब उस परिस्थिति को याद करें जब आप प्रसन्न हुए। उस कारण को 
पहचानें जिससे आप प्रसन्न होते हैं। यदि वह नकारात्मक है तो पूर्वोक्त 
विधि से उसे विपरीत बनाएँ। यदि वह सकारात्मक है तो उसे सुदृढ करें।" 

10. अकारण प्रसन्नता अनुभव करने का प्रयास करें। क्या आप ऐसा कर 
पाते हैं?” 


* दूसरे व्यक्ति अपने दुर्गुण और सदुण, दोनों की वजह से हमारे भीतर अप्रसन्नता उत्पन्न 
कर सकते हैं। यदि वह दुर्गुण है तो यह देखने की कोशिश करें की आपकी तरह उनमें 
भी विपरीत सदुण है। ऐसा करके आप स्वयं उस सदूण से जुडेंगे और सूक्ष्म रूप से 
उन्हें भी जुड़ने में मदद करेंगे। अगर सदुण से आप अप्रसन्न हैं तो उस प्रक्रिया पर गौर 
कीजिये जिसके माध्यम से उन्होने वह सदुण अर्जित किया होगा और स्वयं उस प्रक्रिया 
को अपनाने का संक्ल्प लें। 

“ हमारी प्रसन्नता हमेशा उदात्त कारणों की वजह से नहीं होती - हम चापलूसी से खुश 
हो जाते हैं, किसी प्रतिद्वंद्वी के नुकसान से भी हमें खुशी मिल सकती है। ऐसी स्थिति में 
हमें अवश्य स्वयं को सुधारना है। लेकिन यदि हमारी प्रसन्नता विशुद्ध कारणों से है, तो 
हमें उस अनुभव को कायम रखने का प्रयास करना चाहिए। 

7 'अकारण प्रसन्नता' को समझने के लिए पृ. 12-14 देखें। यह इस यम के क्रमिक 
विकास का अन्तिम चरण है। साधक को अन्त में इस अवस्था तक पहुँचना है। शेष 
प्रश्नावली आपको अपने स्वभाव को समझने का अवसर देती है - आप क्यों प्रसन्न 
और अप्रसन्न होते हैं। अन्तिम चरण तक पहुँचने के लिए यह प्रक्रिया उपयोगी है। 
अपने मन को देखिये, उसे समझिये, आवश्यक परिवर्तनों को पहचानिये, पुरुषार्थ 
कीजिये और उस परिवर्तन को वास्तव में चरितार्थ कीजिये। तब वह अकारण प्रसन्नता 
स्वाभाविक रूप से प्रस्फुटित होगी। 
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प्रथम नियम, जप पर प्रश्नाबली 


1. आज आपने अपने गुरु मंत्र का जप किया?" 

2. जप से पहले आपकी मनोवस्था कैसी थी? क्या जप के बाद उसमें 

परिवर्तन आया? यदि हाँ, तो किस प्रकार का? 

3. जपके दौरान आप अपने मंत्र के प्रति कितना सजग रहे? (1 से 10 के 

बीच) 

4. जप के प्रति आपका कैसा भाव था - प्रसन्नता, उत्सुकता, थकान, 

नीरसता, कर्तव्य-परायणता? 

5. जप करते समय आपके मन की क्या अवस्था रही - उच्छुंखल, शांत, 
बहिर्मुखी, अंतर्मुखी, जप जारी रखने की इच्छा या जल्दी से खत्म करने 
की इच्छा? 

. जप यन्त्रवत्‌ किया या भाव के साथ? 

. आपकी गति कैसी थी - धीमी, मध्यम या तेज? 

. क्या जप का श्वास से ताल-मेल बैठा पाये? 
क्या प्रतीक की सजगता बनी रही?” 

10. दिन के अन्य समय क्या आपने मंत्र जप किया जैसे, चलते समय, काम 

करते समय, तनाव के समय आदि? 

11. क्या आपने किसी विशेष उद्देश्य या संकल्प के साथ जप किया?! 

12. क्या आपने आज लिखित जप किया? यदि हाँ, तो उसके प्रभाव को एक 

शब्द में व्यक्त करें। 

13. ऐसी कौन-सी एक चीज आपके लिए जरूरी है जिससे आपके जप के 

अभ्यास में उन्नति हो? 


Oo OND 


४ यदि आपका गुरु मंत्र नहीं है तो ३४ या सोऽहम्‌ मंत्र का दो माला जप रोज करें। 

° यदि आपका प्रतीक नहीं है तो ज्योति का मानस दर्शन करते हुए जप करें। 

0 सामान्यतः गुरु मंत्र का जप करते समय मंत्र पर ही ध्यान रहता है। प्रतिकूल 
परिस्थितियों में आप समस्या-निवारण की दृष्टि से भी जप करते हैं। इस प्रश्नावली में 
किसी एक विधि की अनुशंसा नहीं की जा रही है, इसका उद्देश्य केवल आपको अपने 
जप के अभ्यास के प्रति सजग बनाना है। 
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द्वितीय यम, क्षमा पर प्रश्नावली 


1. आप दूसरों को कितना क्षमा कर सकते हैं? (1 से 10 के बीच) 

2. पूर्व की एक परिस्थिति को याद करें जब आपने क्षमा नहीं किया। आपने 
उस परिस्थिति को किस तरह से पकड़ कर रखा है - मजबूती से, मध्यम 
या कमजोर।'! 

3. उस परिस्थिति को याद कर आपके मन में क्या भाव आते हैं? चोट, 
क्रोध, दःख या अन्य? 

4. इन भावों का विश्लेषण कर समझने का प्रयास करें कि क्षमा न करने का 
मूल कारण क्या था?” 

5. इस परिस्थिति में दूसरे व्यक्ति के प्रति आपके क्या विचार हैं? 

6. उस व्यक्ति में कौन-सा विशेष गुण देखते है?" 

7. उस व्यक्ति के सकारात्मक गुणों पर ध्यान केन्द्रित करके उसके प्रति 
अपने नकारात्मक विचारों को सजगतापूर्वक बदल दीजिये। आप इसमें 
कितने सफल हुए? 


| यह कल की, एक सप्ताह पूर्व, एक माह पूर्व, एक वर्ष पूर्व या बचपन की भी घटना 
हो सकती है। 

'2 प्रसन्नता के यम की तरह इस यम का भी यही मुख्य चरण है। मान लीजिये कि 
कोई प्रिय व्यक्ति आपको बेईमान कहता है। आपको दुःख और क्रोध होता है। अपनी 
भावनाओं का गहराई से विश्लेषण कीजिये। क्या आपको दुःख इसलिए हुआ कि किसी 
प्रियजन से सम्मान पाने की आकांक्षा पूरी नहीं हुई या आपकी आत्म-छवि को ठेस 
पहुँची या आप अपने दोषों को स्वीकार नहीं कर सकते। कारण का पता लगाने से न 
केवल नकारात्मक भाव हल्का होगा, बल्कि सुधार का मार्ग भी प्रशस्त होगा। 

'3 पाँचवें प्रश्न में आप अपने विचारों को निर्बाध रूप से देखते हैं। उस समय शायद 
आप दूसरे व्यक्ति के दोषों को बढ़ा-चढ़ाकर देखें। फिर छठे प्रश्न में आप निष्पक्ष रूप से 
दूसरे व्यक्ति की विशेषता का अवलोकन करते S| यदि वह कोई दुर्गुण है तो जानने का 
प्रयास करें कि उसका कारण क्या है। इससे आपको मानव स्वभाव की बेहतर समझ 
मिलेगी, शायद आप यह भी देख पाएँ कि दूसरे व्यक्ति का उद्देश्य सकारात्मक था और 
आपको गलतफहमी हुई थी। 

* आप मानसिक रूप से उन्हें इन सदूर्णो को अभिव्यक्त करते हुए देख सकते हैं। 
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. मन में क्षमा का भाव लाकर उस व्यक्ति को क्षमा कर दें। यह सरल है या 


कठिन? इसे सरल बनाने के लिए किन विधियों का उपयोग कर सकते हैं?! 


. उस व्यक्ति के प्रति क्षमा के भाव को अपने हृदय में उतारें। ऐसा करने 


पर क्या आप प्रसन्न है, क्या आप उस व्यक्ति के बारे में सोचकर मुस्कुरा 
सकते हैं, क्या आप उससे खुले दिल के साथ मिलने के लिए तैयार है?! 


द्वितीय नियम, नमस्कार पर प्रश्नावली 


. क्या आपने आज नमस्कार साधना का अभ्यास किया? 

, आज आपने लगभग कितने लोगों को नमस्कार किया? 

. इसे एक सामाजिक शिष्टाचार के रूप में किया या भाव के साथ? 

. यदि भाव था तो कौन-सा भाव? 

. क्या आपने स्वामी शिवानंद जी के अनुसार नमस्कार किया, मानो आप 


दूसरे व्यक्ति की दिव्यता, उसकी अच्छाई को नमस्कार कर रहे हों 


. क्या अलग-अलग लोगों के साथ अलग भाव थे? यदि हाँ, तो देखें कि 


विभिन्न व्यक्तियों के प्रति आपकी स्वाभाविक प्रतिक्रिया कैसी होती है। 


. क्या आप सभी में अच्छाई को नमस्कार करने का भाव अपने मन में 


रख सकते हैं? 


. अभ्यास शुरू करने के एक सप्ताह बाद, एक माह बाद या एक वर्ष 


बाद क्या आप दूसरों के प्रति अपने व्यवहार और सम्मान के स्तर में 
सकारात्मक परिवर्तन देखते हैं? 


"5 विधियों के कुछ उदाहरण - स्वयं से कहिये 'सब में दोष होते हैं, उसमें भी हैं, मुझ 
में भी हैं, प्रेरक महापुरुषों की क्षमाशीलता का स्मरण करें, अतीत में प्रदर्शित अपनी 
क्षमाशीलता का ख्याल करें, इस परिस्थिति को क्षमा के अभ्यास के एक अवसर के 
रूप में देखें, आदि। 

1५ यह एक ध्यानात्मक अभ्यास है। पूर्व के प्रश्नों में आप स्वयं और दूसरे व्यक्ति का 
बौद्धिक विश्लेषण करके क्षमा को विकसित करने का प्रयास कर रहे थे। लेकिन 
वास्तविक क्षमा का अनुभव तभी होता है जब यह भावना हृदय में उतरती है। इसमें 
मानस दर्शन शायक हो सकता है, अपने हृदय को क्षमा के प्रकाश से आलोकित होते 
देखना। सफलता जाँचने की कसौटी यही है कि आप प्रसन्न हुए कि नहीं? 
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परिशिष्ट 2 


यम-नियम के अभ्यास हेतु दिशा-निर्देश 


यम-नियम की सकारात्मक अवस्था का स्थायी रूप से अनुभव करने के 
लिये हमें नकारात्मकताओं का त्याग करना होगा। हम में से अधिकांश लोग 
इस प्रथम चरण में ही असफल हो जाते हैं। जब भी हमारा किसी नकारात्मक 
परिस्थिति से सामना होता है तो हम इसका दोष किसी अन्य पर डालना शुरू 
कर देते हैं और उसी विचार को अपने मन में बढ़ाते जाते हैं। हमारे चिंतन का 
ऐसा ही स्वभाव बना रहता है। हम यह भी नहीं पछते कि 'दसरे के कारण 
जिस प्रतिक्रिया का अनभव हआ, वह कहाँ से आयी? मेरे अंदर की कौन-सी 
नकारात्मक वत्ति के कारण यह हआ? 

ऐसे प्रयास हमारे द्वारा होते भी हैं, तो वे सतही होते हैं। हम अपने 
वास्तविक उद्देश्यों को जानने का प्रयास ही नहीं करते। चूँकि हमें कहा गया 
है कि हमें सकारात्मक रहना चाहिए, इसलिए हम मुस्कुराने और मित्रवत्‌ 
व्यवहार करने का प्रयास करते हैं। यह सही दिशा में किया गया प्रयास है, 
लेकिन यह हमारे व्यवहार में स्थायी रूप से रहने वाला नहीं है क्योंकि हमने 
अपने नकारात्मक व्यवहार के मूल कारणों को पहचाना नहीं है। उस तरह की 
घटना का पुनः सामना होने पर हम फिर वही गलती कर बैठते हैं। इसलिए 
अपनी नकारात्मकता ओं की सजगता और पहचान ही सकारात्मक बनने की 
आधारभूत विधि है। 


अपनी नकारात्मकता को स्वीकार न कर पाने के कारण 


1. मानसिक विक्षेप - इस अभ्यास के लिए मन का स्थिर होना आवश्यक 
है, तभी आप आन्तरिक प्रश्नों के उत्तर दे सकेंगे। समाधान - मन और 
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प्राणों को स्थिर करने के लिए कोई उपयुक्त योगाभ्यास करें, तत्पश्चात्‌ 
आत्मविश्ठेषण का लघु अभ्यास करें। शुरुआत में आप प्रश्नावली से 
कोई दो प्रश्न ही लें। 


. बहानेबाजी - 'मेरे पास बैठकर सोचने का समय नहीं है' या आत्म- 


विश्छेषण मेरे बस की बात नहीं है। मैं इसे ज्ञान योगियों पर छोड़ता हुँ।' 
समाधान - स्वीकार कीजिये की आप बहाना बना रहे हैं और अभ्यास 
के लाभो का मूल्यांकन करें। 


, असम्मान का भय - हम सभी यह मानना चाहते हैं कि सभी हमें आदर 


देते हैं, और इसी आदर भाव से हमें ऊर्जा मिलती है। इसी की खोज में हम 
मित्रता भी करते हैं। यदि हम अपनी नकारात्मकता को पहचान जाते हैं 
तो शायद हमें लगे कि हम उतने सम्माननीय और लोकप्रिय नहीं जितना 
हम स्वयं और अन्यों को जताना चाह रहे हैं। समाधान - आलोचना से 
न डरै, न ही यह सोचकर घबरायें कि हम दसरो के सामने अच्छे नहीं लग 
रहे हैं। अपने स्वाभिमान के लिए दसरों पर निर्भर न रहें। 


, अपराध बोध - जब हम अपनी नकारात्मकताओ को देखते हैं तो अपराध 


की भावना से ग्रस्त हो जाते हैं और हमारा आत्मविश्वास कमजोर हो 
जाता है। समाधान - इस बात को समझें और स्वीकारे कि नकारात्मकता 
मानव स्वभाव का अंग है, हम में ऐसा होना स्वभाविक है। हमें बस धीरे- 
धीरे उसमें सुधार करना है। 


. नकारात्मकता का भय - हाँ, नकारात्मकता हमें डरा देती है। साहसपूर्वक 


इसका सामना करना ही एकमात्र उपाय है। 


, श्रेष्ठता की भावना - हम में से बहत-से लोग जो आध्यात्मिक जीवन में 


आते हैं यह सोचते हैं कि हम दसरो से श्रेष्ठ हैं, यहाँ तक कि अन्य साधकों 
से भी। यदि हम अपनी नकारात्मकता को देखते हैं तो हमें यह मानना 
पड़ता है कि हम सब एक ही नाव के यात्री हैं। समाधान - स्वीकार कर 
लें कि हम सब एक ही नाव पर सवार हैं। 

FF का भाव - हम नकारात्मकता के लिये दसरो की निंदा करते हैं तो 
हम यह कैसे स्वीकार कर सकते हैं कि जिसकी हम निंदा करते हैं वह हम 
में भी है? समाधान — नकारात्मकता को जानें और पहचानें जरूर, पर 
निंदा न करें। 
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8. आध्यात्मिकता की भ्रामक समझ - कुछ लोग कहते हैं, मैं यह शरीर नहीं 
हूँ, मैं यह मन नहीं हुँ, मैं आत्मा हूँ तो मैं मन से क्यों परेशान रहूँ?' सही है, 
परंतु क्या यह मात्र विचार है या आपका वास्तविक अनुभव? वास्तविक 
अनुभव प्राप्त करने के लिए अपने मन और उसकी सभी नकारात्मक 
वृत्तियों के पार जाना होगा जिनसे आपकी आत्मा आच्छादित है। 


अपनी नकारात्मकताओं का ज्ञान कैसे प्राप्त करें - 

* इसके लिये हमें संकल्प शक्ति, साहस और मुमुक्षत्व की आवश्यकता 
है। दूसरे शब्दों में हमें अपनी साधन में गम्भीरता, निष्ठा और प्रतिबद्धता 
लानी है। 

° प्रयास जारी रखें। जब आप अपनी किसी नकारात्मकता की जड़ को 
सही रूप में पहचान लेंगे और उससे स्वतन्त्रता और मुक्ति का अनुभव 
प्राप्त होने लगेगा तब आप स्वयं इस विधि को दोहराना चाहेंगे। निरंतर 
अभ्यास से मस्तिष्क में एक नये तंत्रिका परिपथ का निर्माण होगा जिससे 
यह कार्य सरल होते जाएगा। 

० यह अच्छी तरह समझ लें कि अपनी कमजोरियों को देख पाना व्यक्ति 
की सर्वोच्च प्रतिभाओं में से एक है। 

° इस विश्वास के साथ इस विधि का अभ्यास करें कि सकारात्मकता से 
हमारा संबंध कभी नहीं छूटेगा, बल्कि इसके विपरीत हमारी सकारात्मकता 
सुदृढ़ होगी। 
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नोट 


स्वामी निरंजनानन्द का जन्म छत्तीसगढ़ हि 
के राजनाँदगाँव में सन्‌ 1960 में हुआ। जन्म | 
से ही उनकी जीवन-दिशा उनके गुरु, स्वामी 
सत्यानन्द सरस्वती द्वारा निर्देशित रही। चार 
वर्ष की अवस्था में वे गुरु-सान्निध्य में रहने 
बिहार योग विद्यालय आये, जहाँ उनके गुरु 
ने योग निद्रा के माध्यम से उन्हें योग एवं 
अध्यात्म का गहन प्रशिक्षण प्रदान किया। 
सन्‌ 1971 में वे दशनामी संन्यास परम्परा में |! 
दीक्षित हुए, तत्पश्चात्‌ 12 वर्षो तक विभिन्न | 
देशों की यात्राएँ कर विभिन्न संस्कृतियों की 
गहरी समझ प्राप्त की और सब जगह अपने गुरु के योग-प्रचार कार्य को आगे बढ़ाया। 
सन्‌ 1983 में गुरु-आज्ञानुसार भारत लौटकर वे बिहार योग विद्यालय, शिवानन्द 
मठ तथा योग शोध संस्थान की गतिविधियों के संचालन में संलग्न हो गए। सन्‌ 1990 
में वे परमहंस-परम्परा में दीक्षित हुए और 1993 में स्वामी सत्यानन्द के उत्तराधिकारी 
के रूप में उनका अभिषेक किया गया। सन्‌ 1994 में उन्होंने विश्व के प्रथम योग 
विश्वविद्यालय, बिहार योग भारती; सन्‌ 2000 में योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट तथा सन्‌ 
1995 में बच्चों के एक बृहत्‌ योग आन्दोलन, बाल योग मित्र मण्डल का शुभारम्भ 
किया। मुंगेर में विभिन्न गतिविधियों का संचालन करने के साथ उन्होंने दुनियाभर के 
साथकों का मार्गदर्शन करने हेतु व्यापक रूप से यात्राएँ कीं। सन्‌ 2009 में उन्हें अपने 
गुरु से संन्यास जीवन का एक नया अध्याय शुरू करने का आदेश प्राप्त हुआ। 
सन्‌ 2010 में उन्होंने साधकों को भारत की आध्यात्मिक एवं सांस्कृतिक परम्पराओं 
के मौलिक स्वरूप का अनुभव कराने के प्रयोजन से संन्यास पीठ की स्थापना की। 
इसी वर्ष से उनके जीवन में उच्च साधनाओं एवं तीर्थयात्राओं का दौर शुरू हुआ। 
सन्‌ 2013 में उन्होंने मुंगेर में बिहार योग विद्यालय की स्वर्ण जयन्ती के उपलक्ष्य 
में विश्व योग सम्मेलन आयोजित किया और यौगिक पुनर्जागरण का शंखनाद किया। 
इसी वर्ष से उन्होंने दुःसाध्य पंचाग्नि तपस्या प्रारम्भ की। सन्‌ 2014 में उन्होंने देशभर 
में योग का प्रसाद वितरित करने हेतु योग-यात्राओं का क्रम प्रारम्भ किया। तब से वे 
यौगिक शिक्षण के उस नए अध्याय को विकसित करने में संलग्न हैं, जिसके माध्यम से 
लोग अपने यौगिक अनुभव को गहन कर सकेंगे। साथ ही वे भारत की अनेक प्राचीन 
विद्याओं एवं परम्पराओ की पुनप्रतिष्ठा हेतु प्रयासरत हैं। सन्‌ 2017 में योग के क्षेत्र में 
उत्कृष्ट सेवाओं के लिए भारत सरकार ने उन्हें पद्म भूषण से सम्मानित किया। 
स्वामी निरंजनानन्द योग दर्शन, अभ्यास एवं जीवनशैली की गहन जानकारी 
और समझ रखते हें तथा योग, तंत्र एवं उपनिषदों पर अनेक प्रमाणिक पुस्तको के 
प्रणेता भी हैं। प्राचीन तथा अर्वाचीन परम्पराओ का सुन्दर सम्मिश्रण करते हुए वे इस 
समय मुंगेर में अपने गुरु के मिशन को आगे बढ़ाने के कार्य में संलग्न हे । 


= 
BIHAR YOGA 


योग के अगले अध्याय के विकास क्रम में स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती ने 
अध्यात्म संस्कार साधना सत्र में सत्संगो की एक शृंखला प्रस्तुत की। गंगा 
दर्शन विश्व योगपीठ में 17 से 25 जुलाई 2015 तक आयोजित इस सत्र का 
उद्देश्य योगाभ्यासियो को आसन-प्राणायाम के परे योग की गहन समझ और 
प्रयोग की ओर ले जाना था। उन्हे ऐसे योग के अभ्यास के लिए प्रेरित किया 
गया जो उनके मन और व्यवाहार को बदल सके, और एक नवीन जीवनशैली 
का निर्माण कर व्यक्तिगत और सामाजिक जीवन में समन्वय स्थापित कर सके। 


स्वामीजी ने समझाया कि यम-नियम का अनुपालन ही सकारात्मक जीवन 
जीने का मार्ग है। सामान्यतः लोग महर्षि पतंजलि के यमों-नियमों का सदंर्भ देते 
है, लेकिन स्वामीजी ने अन्य यौगिक और आध्यात्मिक साहित्यो से भी यम- 
नियमों को प्रस्तुत किया है। इस सत्र में दो यमों - प्रसन्नता और क्षमा, तथा दो 
नियमों - जप और नमस्कार को प्रधानता दी गई। प्रतिभागियों को प्रश्नावलियाँ 
भी दी गयीं और उन्हें नियमित आध्यात्मिक दैनंदिनी रखने के लिए कहा गया 
ताकि वे इन चार सदुणों का अपने जीवन में एक साधना के रूप में विकसित 
कर सकें। इस पुस्तक में सत्संग के साथ प्रश्नावलियाँ भी दी गई हैं। 
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